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المقدمة 

الحمد لله الذي بنعمته تتم الصالحات. الحمد للّه الذي أسبغ علي نعمه 
ظاهرة FER‏ وأصلي وأسلم على عبده ورسوله محمد - صلی الله عليه وسلم . 

NET 

فلقد عملت .2 عيادات ومستشفيات الطب النفسي ما يزيد عن عشرين 
سنة ولم أفكر 2 أن أقوم بأي عمل غير مقابلة المرضى والعلاج الدي 
كنت ولا أزال اعتقد أنه أولى مهمات الطبيب. لكنني كنت أواجه دائما 
بسؤال متكرر من مراجعي عن کتب يمكن اللجوء إليها لمساعدتهم 2 
فهم هذا المرض النفسي أو ذاك. وقد كنت أحيلهم أحیانا إلى بعض 
الكتب الأجنبية ولكنها كانت شاقة» لا يحسين فراءتها الكثير ممن لا 
يعرفون اللفة الإنجليزية. 

عندها بدأت تراودني فكرة كتابة شيء ماء n‏ 
التعقيد الأكاديمي؛ ولكنني لم أكن أملك الوقت الكاك إلا لعمل بمض 
النشورات والطویات البسيطة التي وجدت أنها كانت مفيدة فعلاً 3 
توضیح بعض الغموض؛ ولکنها لم تكن لترضي نهم نوعية آخری من 
ار 

هذه النوعيء من الرضصی كانوا لا یبحضرون إلى العيادةء وانما 
يكتمون بالسوال عبر لبایت اد غور موفع النفسي عل الاه كان 
تتمیم الخجل اخيانا Eis: 035 5f;‏ أخرى. كان يمنعهم عدم قدرتهم 
على الحضور لعدم افتناع الوالدین أو الزوج أو مصدر السلطة 2 النزل. 
وکان أغلب هولاء ممن یعانون من الخجل الرضي أو الرهاب الاجتماعي. 
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pacta‏ ف poro o t‏ ی نيم 
لمساعدة البعض منهم على الأقل. ولم أجد 2 المكتبة العربية ما یمگن 
أن يقدم لهم طرقا للسيطرة على مخاوفهه أو على الأقل للتعايش معها. 
eau‏ رکفت allis‏ الكتابة 2 هذا الوضوع مند سنوات قليلة. 

وعندما قيض الله لى أخى الأستاذ محمد فريد الذي شحد همني؛ 
وشجعتي على الاستمرار وألح علي بشكل مباشر وغیر مباشر أن أنهي 
هذا العمل؛ قمت بلملمة آوراقي المبعثرة ; وملفاتي التناثرة 2 أجهزة 
الحاسب المختلفة» حتی ظهر هذا الجهد. 

ما آرجوه هو آن آکون قد وت جمع وفرع ما آردت آن ارحنت 

عن الرهاب الاجتماعي و آن أكون قد C. zs;‏ 4 اختیار الوسائل 

العالاجية المفيدة التي يمكن تطبيقها دون الحاجة إلى زيارة العيادة 
النفسيةء وإن كان لا مناص من ذلك ولا ضير منه 2 بعض الحالات. 


أسأل الله للجميع التوفيق والسداد» وأن لا يحرمني أجر هذا العمل يوم 
لا ینقع دينار ولا درهم إلا من أتى alil‏ بقلب سليم. 
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الإنسان مخلوق اجنماعی 
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من السمات المميزة للكائن البشري أنه اجتماعي بطبعه؛ يتعامل مع 
الآخرين من حوله من خلال العلاقات البشرية التي قد تكون إيجابية أو 
سلبية 2 بعض الأحيان والأحوال. ووجود الجماعة البشرية يعني بالضرورة 
وجود تفاعل اجتماعي 2 شتی میادین الحیاة؛ مثل الدرسة أو العمل أو 
السوق أو غير ذلك من مواقع الجتمع الحلي. ونتيجة لبذه التفاعلات ونشوء 
العلاقات الاجتماعية یتحدد لكل فرر موقع 2 مجتمعه. فمنهم من 
یکون موقعه آساسیا. ومنهم من يجد نفسه بشکل أو بآخر -2 دور 
هامشي. ولعل هذا ما يجعل بعض الناس يشعر بالراحة والاطمئنان ویتمتع 
بالصحة النفسية وتحقیق الذات من خلال و جوده وتفاعله داخل الجماعة 
بینما یشعر الیعض الآخر بالضیق والاضطراب والقلق والا حباط من هذا 
الوجود وهذا التفاعل. 

ویالرغم مما سبق فلابد للفرد من آن يعيش ضمن الجماعةه» ویسعی 
باستمرار إلى التکیف. ویتتازل عن بعض خصائصه الفردية دون أن يؤثر 
ذلك سلبا على مفهوم الذات لدیه. وذلك لضرورة وجوده داخل الأسرةء أو 
الدرسة. أو الجماعة. أو المصنع. أو المؤسسة التي يعمل فیها. 

ومن اللاحظ أن العلاقات البشرية تكون على عدة أشكال: 
.١‏ علاقة عابرة: 

وهذه محدودة lcs.‏ يحكمها C183‏ معينٌ وحاجة معينة. ومع ذلك لم 
يهملها الإسلام فقد ورد .2 الحديث الشريف قوله صلى الله عليه وسلم: 
آلق السلام على من عرقت ومن لم تعرف ارواه البخاري ومسلم). 
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۲ علاقة محدودة : 

وهذه أبسط نماذج العلاقات البشرية التي تنشأ بين شخصين أو أكثر: 
وتتكون من خلالبا معرفة بسلوك الا خر يقوم التواصل فيها على تحقيق 
هد معين. 
*. علاقة طويلة الأجل: 

وهذه نموذج للعلاقات البشرية التي تهدف إلى إنشاء كيانات أسرية أو 
اجتماعية أخرى. ولذلك تتمايز الأدوار 2 هذه العلاقة بشكل يحكم 
تفاعلات أطرافها ويؤدي إلى الانسجام والتواصل الدائم أو طويل الأجل. 
ومن أمثلة هذه العلاقة: الحياة الزوجية والعملية التي تتضح فيها الأدوار 
التي يلعبها كل فرد -2 إطار العلاقة التي هو طرف فيها. 

وعلى العموم فان العلاقات الاجتماعية تبدأ Las‏ يسمى بالتفاعل 
الاجتماعي الذي يتخن صورا وأساليب متعددة. فقد يحدث هذا التفاعل 
بطريق غير مباشر من خلال استخدام أداة كالرسائل أو الباتف أو البريد 
الالکتروني» وقد يحدث بشكل مباشر عن طريق استخدام إشارة اليد 
أو الوجه أو اللغة أو الابتسامة. 

وقد يتطور التفاعل الاجتماعي ليأخذ آنماطا مختلفة تتمثل .2 التعاون؛ 
والتكيف, والنافسة والصراع. والقهر؛ إلى أن تستقر هذه الأنماط 
ca Dave beso ase best‏ مهو ل رها velas latas‏ 
كعلاقات الأبوةء والأخوةء والزمالة» والجوارء والسيادة وغيرها من 
مختلف العلاقات البشرية. 
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وتْعد حاجة الإنسان إلى الصحبة والانتماء من الحاجات الأساسية 
للكائن البشري. وهي تزثر 2 سلوكه وفكره وعواطفه بحسب طريقة 
إشباعها. وقد شب الإسلامُ علاقة أبنائه مع بعضهم بالجسد الواحد الذي 
ی 5 SL,‏ بخلل أعضابه. يقول الرسول صلى الله عليه وسلم: مشل 
المؤمنين 2 توادهم وتراحمهم کمثل الجسد الواحد إذا اشتكى منه 
عضو تداعى له سائر الأعضاء بالسهر والحمى متفق عليه. والإسلام 
بذلك يعطي أهمية لأخوة الدين تفوق أهمية القبيلة أو الجماعة. أو 
المنطقة» أو التوجهات الفکرية, أو السياسية. فيقول تعالی: نما الزمنون 
إخوة (سورة الحجرات: ۱۰). وهذه الأخوة فيها قدر کبیر من العاطفة التي ندب 
الإسلام إلى التعبير عنها لتسیر العلاقة ‏ الطریق الإيجابي الذي يخدم 
جميع أطرافها: إذا أحب أحدكم آأخاه «i a dado‏ تک اراح زان 
داوود وصححه الألباني. 

ولكن هذا لا يعني خلو الجتمع السلم من بعض المشكلات التي تنشأ 
من جراء علاقة آفراد مجتمعه بعضهم ببعض. ومن هذه المشكلات 
النفسية: ضعف توكيد الذات والشعور بالدونية والنقص, والخجل 
الرضي أو الرهاب الاجتماعي. 


الانسان اجتماعي بطبعه. 


س موقع الانسان -2 الجتمع یتحدد حسب تفاعلاته الاجتماعية. 
س التفاعلات الا جتماعية هي أساس العلاقات الا جتماعيد. 

س العلاقات الا جتماعية تکون عابرة أو نخد او طويلة الأجل. 
س الحاجة إلى الانتماء من الحاجات الأساسية للانسان. 


am‏ یقول الله تعالی: "انما المؤمنون إخوة". 


لماذا الحدیت 
عن الرهاب الاجتماعيی؟ 


" —— إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسن 


الخوف والقلق : 

Da)‏ الشعور بالخوف من التجارب الاعتيادية التي لا يمكن لاح تجنب 
الرور بها. ولا یقتصر الشعور بالخوف على مجتمع بعینه. ولا حتی على 
الانسان. بل يتعداه إلى عموم الکائنات الحية صفيرة كانت أو كبيرة. 
قالخوف عبارة عن: عاطفة تتتج عن استشعار الکائن الحي لخطر واضح 
أو كامن يتربص به. مما يدقعه إلى تجنب هذا الخطر والحفاظ على 
حياته. أو صفاره. أو ممتلكاته. أو غير ذلك مما تفر Lgs‏ لهذا 
الكائن أو ذاك. 

وبذلك فان للخوف وظيفة حيوية جدا إذا ما كان 2 إطار الحدود 
الطبيعية. بل إن البعض قد يتلذذ بشعور الخوف جراء الانخراط .2 
ممارسة بعض الرياضات الخطرة مثلا. وما يصاحب ذلك من الشعور 
بالنشوة عند السيطرة على أنفسهم وحركاتهم Lael‏ والنجاح 2 تجاوز 
لحظات الخطر. 

ومن قدرة الله تعالى وحكمته أن هيأ أجهزة الجسم المختلفة لتزدي 
وظيفة الحماية الطلوية للیقاء والدفاع عن النفس: فتتسارع نبضات القلب 
وتزداد سرعة التتفس لتوقیر آکبر كمية من الأوكسجين تكفي لحاجة 
الجسم 3 هذا الوضع التحفز. كما يزيد إفرارُ العرق من غدده لتبرید 
الجسم. وتسهيل و a p‏ 
«ac Y‏ مجال أوسع لرؤية المكان بهدف تحقیق الاستفادة القصوى مما 
هو موجود 2 منناول اليد واستغلال الخارج PT‏ 


و حين أن الخوف عاطفة ipi‏ موجهة إلى التعامل مع الخطر الحاضر 
النظور. فإن القلق عاطفة تحمل نفس مواصفات الخوف ولکنها موجهة 
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إلى المستقبل بهدف التعامل مع الخطر المحتمل لا الوافع. رڅ هذه الحالة 
فان الإنسان يتوقع خطرا مستقبليا يهدده. فيعتريه شعوز كاسع بانه لن 
يكون قادرا على السيطرة على نفسه وحمايتها من هذا الخطر المتوقع. 
ويستمد القلق جذوره من غريزة الحفاظ على الذات وحب البقاء. وهذه 
غريزة جوهرية إن فقدها کائن حي فانه یکون مهددا بالفناء أو حتی 
انقراض فصيلته بأكملها. 

ولكن الإنسان بما حباه الله من قدرات على التفكير والإدراك 
والوعي والتخيل والتعلم: قد يقع فريسة لتصورات وتوقعات مخيفة من نسح 
خياله لم تحدث فعلا على أرض الواقع. وينتج عن ذلك الشعور بالقلق: 
الذي يزداد كلما ازدادت احتمالات وقوع الخطر أو قرب وقت حدوثه. 
وهكذا؛ فإن التوقع والتوجس سمتان أساسيتان لعاطفة القلق. 

و يمكن أن نستنتج مما سبق أن اضطرابات القلق هي البعد المرضي 
لعاطفة القلق الطبيعية وأن هذه الا ضطرابات من أكثر الأمراض النفسية 
شيوعا بين بني البشر. ولعل من آشد آشکال القلق التصاقا بالانسان ما 
یسمی بالرهاب الاجتماعي: 
او .یمیمص ح-] 

القلق شعور طبيعي وله وظيفة حيوية هي الدفاع عن النفس. 
- الخوف هدفه التعامل مع الحاضر, Lal‏ القلق فهو تلتعامل مع الستقبل. 
سه القلق 2 الانسان ضريبة لقدرته على التخيل. 

m‏ القلق الزاند هو البعد المرضي للخوف الطبيعي. 
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ولكي تتضح الصورة بشكل أكبر فان القلق النفسي ینضح رو 
صورته عند معرقة الفرق بينه وبين الخوف. 

عندما يخاف الانسان يكون خوفه موجها إلى شيء أو موقف خارجي 
محسوس. ويكون مصدر الخوف 4 حدود الممكن. فقد تخاف أن تفوتك 
بحل الاو ام أن o seta os‏ او أن له طح شتا 
الأقسباط الست عك هنذا oue‏ أو d‏ ل كيب ود سن 
تحب... إلخ. ولكنك 2 المقابل عندما تشعر بالقلق لا تستطيع تحديد 
سبب قلقك أو مصدره» حيث يكون غالبا .2 داخلك لا ے خارجك. وهو 
2 الغالب استجابة لخطر مبهم أو بعيد أو حتى مَتُوَهُّم. قد يقلقك 
db cies‏ ے احا dias Cae‏ فق ف مر هاه أو istud‏ 
الموقف بشكل جيد. قد تشعر مثلاً بقلق مبهم وکان شيئا سيئا سيحدث. 


و القلق يؤثر 2 كل النواحي الفسيولوجية (الحيوية) والسلوكية 
والنفسية. فعلی المستوى الفسيولوجي تشمل أعراض القلق الاستجابات 
الجسمانية مشل: سرعة نبضات cel‏ جفاف الحلق والفم» توتر 
العضلات. والتعرق. بینما يمكن أن یخرب القلق على الستوی السلوكي 
قدرتك على الفعل. التعبیر عن نفسك. أو حتی التعامل مع الواقف اليومية 
العتادة. آما على الستوی النفسي فان الملق: حالة نفسية داخلية من 
الخوف والتحفز وعدم الارتیاح. قد تزدي + أسوأ درجاتها إلى الشعور 
بالفرية والانفصال حتی عن نفسك. أو الشعور بالوت أو الجنون. 

وقد يظهر القلق باشکال مختلفة وبدرجات مختلفة من الشدة ب2 
الوافف الختلفة. ویتراوح الشعور بالقلق بين مجرد الا حساس بلفحة من 
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عدم الارتیاح إلى نوبه فزع طاغية یکون من أعراضها: الخفقان. الشعور 
بالضیاع والرعب الشدید. ویسمی القلق الذي يأتي بدون مقدمات ولا 
يرتبط بسبب محدد بالقلق العائم". وان كان شدیدا فهو نوبة Jp»‏ 
وللتفریق بين النوعين OU‏ وجود آربعة أعراض من 

الجموعة التالية أو اکثر 4 نفس الوقت يدل أكثر على وجود الفزع: 

© الکتمه (ضیق النفس). 

e‏ الخفقان او تسارع ضربات القلب. 

© الرعشه آو اهتراز الیدین. 

© التعرق. 

e‏ الاختناق. 

© الغثيان واضطراب الأمعاء. 

© التتميل. 

© الدوار أو عدم الاتزان. 

© الشعور يما يشبه الحلم أو الانفصال عن الذات. 

© نوبات من الحرارة او القشعريرة 2 الجلد. 

© الخوف من الموت. 

© الخوف من الجنون أو فقدان السيطرة. 


T‏ | إن كنت 5 o3‏ .. عالج نفسك بنفسك 


الفرق بين الخوف والقلق 
الخوف القلق 


طبيعى بدرجة محدودة ولكنه فد 
طبيعي وغريزي. ١‏ : 


يكون مرضيا. 
یحدث .3 الکائنات کلها. ۱ 
على التحيل. 
موجه لأمر خارجى محسوس. فد لا يمكن تحديد مصدره. 


يهدف إلى الخلاص من خطر. | غيرهادف أحيانا نتيجة عدم واقعيته. 
يتعاطف الآخرون مع الخائف. قد لا يجد الشخص القلق التعاطف. 
قلیل منه قد يفيد. ولكن الكثير 
أنواع: القلق العام» الفزع» 
الوساوس. الرهاب. 


نوع rr‏ ودرجات متفاوتة. 


Lal‏ عندما يظهر القلق نتيجة مواقف معينةٍ فإنه يُدعى القلق الوقفي أو 
القلق الرهابي. ويختلف القلق الوقفي عن المخاوف اليومية الاعتيادية 2 
كونه غير منطقي. ولا يتناسب مع حجم الموقف الذي يؤدي إليه. فعلی 
سبيل المثال: ليس من النطقي أن يخاف الشخص من فيادة السيارة سے 
الطریق. أو الخروج من المنزل؛ أو الحديث مع الناس. كما أن هذه الأمور 
ليست مخيفة لكثير من الناس» وحجم الخوف الذي تحدثه مثل هذه 
الا ل فاه JI Jag asses qose‏ در vede‏ هم 


إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك اا Y‏ 


الواقف: فیتوقف الشخص عن قيادة السیارة. أو الخروج من النزل. أو 
رهابا. 


ويُمَدُ الرهاب الاجتماعي أحد الأنواع الرئيسة والشائعة للرهاب. ويتمثل 
بشكل مبسط 24: الخوف من الإحراج؛ أو الظهور للفير بمظهر الضعف 
أو الارتباك. وهذا الخوف أكثر بكثير من مجرد الرهبة التي قد يشعر 
بها الشخص العادي عند ما calla‏ منه الحديث TOMOS‏ أمام 
الآخرين» لذلك يصاحب الرهاب الاجتماعي قدز كبير من تجنب هذه 
اكواقف نزب سيا نف کل مین 


والحقيقة أنه لا آحد یم لك مناعة ضد الره اب الاجتماعي, 
فاحتمالات إصابة أي واحد منايه كرا كان أم آنثی تتراوح بين 
۲ ۸۱5 خلال سني حياته؛ حسب ما وجدت العديد من الدراسات العلمية 
4 هذا المجال. وبالرغم من ذلك فان نسبة قليلة جدا فقط يأتون للعلاج. 
وقد أشارت الأبحاث التي تمت على عينات عيادية (منتقاة من مراجعي 
الخدمات الضخية) إلى أن هنذا الاضظراب اتکی شيوغا نك الرجال as‏ 
۶ النساء؛ وبالدّات 4# المتعلمين منهم والشباب. ولكن البحوث اليدانية 
دلت على ان S test Lr‏ مره ا الاسطزات من الرجال ades s‏ قد 
لا يطلين العلاج؛ إما لجهلهن بإمكانية ذلك. أو لاعتقادهن أن ذلك أمر 
طبيعي 2 المرأة. أو نتيجة للخلط بينه وبين الحياء الحمود » أو لاسباب 
أخرى غير معروقة. 


۰ لس إن كنت Je 3 à‏ .. عالج نفسك بنفسك 


ويبدأ هذا الاضطراب مبكرا 4 سن الطفولة أو بداية المراهقة: حيث 
تبدأ معظم الحالات ے الظهور عند سن الخامسة عشرة تقريبا. وقد 
وجدت دراسات مختلفة أن هناك مرحلتين يكثر فيهما ظهور هذا 
الاضطراب: ما قبل المدرسة على شكل خوف من الغرباء؛ ومرة أخرى 
بين ۱۲- ۱۷ سنة على شكل مخاوف من النقد والتقويم الاجتماعي. 
بينما تقل الإصابة به بعد الخامسة والعشرين من العمر. 

وبالرغم من أن الإصابة بالرهاب الاجتماعي تحدث -2 هذه المراحل 
الممكرة الا lao Ioa Lal soe a3]‏ رابت النشسية ال مه التى قد 
تستمر عشرات السنین. ومع ذلك فإن المصابين بالرهاب الاجتماعي - حتى 
مع علمهم بهده الحالة ‏ قد يتأخرون 2 طلب العلاج سنين عديدة. اما 
شيج خجلهم من الحالة نفسها . آو خوفا من مواجهتها والاعتراف 
بوجودها. 

ولا شك أنه مع مرور سنین من العاناء والألم النفسي فان الریض 
بالرهاب الاجتماعي یتعرض لسلسلة من الشکلات والخسائر الاجتماعية 
والادية والهنية والصحية. مما يصح معه تسمية هذا الا ضطراب ب 
الاعاقة النفسية . هذه الإعاقة التي يسببها الرهاب الاجتماعي» یساهم 
فيها الریض بنفسه» نتيجة لحاولاته إخفاء علته حتی عن الختصین .2 
المؤسسات العلاجية أحيانا مما یحرمه التعاطف والدعم الذي یحظی به 
العاق جسدیا. 

وعلی سبیل QUUM‏ الحصر قان 7۸۰ من مرضی الرهاب الا جتماعي 


یعانون من آمراض نفسية أخرى من آبرزها : 


إن كنت خجولا .. aJu‏ نفسك بنفسك r‏ 


(10) القلق, والفزع. ورهاب الساح‎ e 

(164) انواع أخرى من الرهاب والمخاوف‎ ٠ 
4) استخدام الكحول‎ e 

.)/۱۷( الاكتئاب النفسي‎ e 


,2 كل الحالات فان حدوث الرهاب الا جتماعي يسبق وجود هذه 
الاضطرابات مما قد يوحي بوجود علافة سببية بينها. كذلك يرتبط 
الرهاب الاجتماعي بنسبة كبيرة من التأخر أو التدهور الدراسي 
الوظيفي. وذلك لما يسببه الرهاب الاجتماعي من فوات للفرص التي 
يمكن أن تؤدي للتقدم والترقي 2 سلم العلم أو الوظيفة. 

نستطيع ان نوجز إذن بان الرهاب الاجتماعي مرض نفسي منتشر 
ويجهله كثير من الناس حتى المصابين به. مما يسبب لهم الألم والمعاناة 
والخسائر على عدد من الأصعدة. 

ولكن.. 

z‏ اين يقع الرهاب الا جتماعي على خارطة الطب النفسي؟ 
۵ ماهي آسبابه ومظاهره؟ 

9 كيف نتجنب الإصابة به؟ 

9 وكيف نتخلص منه؟ 

* وماذا یقول المصابون بالرهاب الاجتماعي عن انفسهم؟ 
١‏ وأين يمكن ان يجدوا المعلومة الجديدة عنه $ 

* واین يتوجهون للمساعدة؟ 


تلك اسئلة نحاول الإجابة عليها فيما يلي من فصول. 


4" لس إن كنت خجولاً - عالج نفسك بنفسك 


اچ ccc c c msc n‏ ا سم سس تحت يقن 

۳ القلق المرتبط بالمواقف الاجتماعية يسمى الرهاب 
الاجتماعي. 

um‏ محور الرهاب الا"جتماعي هو الخوف من الا حراج أو الظهور 
بالضعف او الارتباك. 

m‏ الرهاب الاجتماعي مشكلة الشباب التعلمین. 

mm‏ الکثیر من الصابین بالرهاب الاجتماعي لا یعرقون أنه يمكن 
التخلص منه. 

m‏ الرهاب الاجتماعي يؤدي إلى مشاکل نفسية أخرى وخسائر 


وإعاقة غير مرئية. 


أين یقع الرهاب الاجتماعي 
على خارطة الأمراض النفسية؟ 


۳۹ ا إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك 


تختلف الدارس التشخيصية 2 الطب من حیث منهجها 2 تصنیف 
الأمراض. فهناك من الناحية التاريخية - على الأقل ‏ منهجان رئیسان: 
أحدهما یعتمد 2 تصنیفه للأمراض على الاسباب بینما یعتمد الاخر على 
وصف الأعراض. يقوم المنهج الأول مثلا بتصنيف الامراض على شکل 
زمر؛ تشترك مجموعة الأمراض 2 كل زمرو واحدةٍ 2 أسباب واحدة أو 
متشابهة. ورغم أن هذا المنهج سهل الاستخدام من حيث قلة الزمر 
التصنيفية فيهء إلا أنه لا يصلح للأمراض النفسية لعدم وضوح الأسباب .2 
كثير من الأحيان من ناحية» ولوجود عوامل كثيرة تساهم 2 حدوث 
الأمراض النفسية من ناحيةٍ آخری. أما النهج الوصفي فیعتمد على 
تصنیف الأمراض على آساس آعراضها ومظاهرها المشتركة. وهو أكثر 
الأساليب مناسبة للطب النفسي باعتبار ما توصل إليه العلم من معرفة 
الأمراض النفسية. 

لذلك فإن الدليل التشخيصي الا حصائي الرابع للأمراض النفسية الذي 
تعتمده جمعية الطب النفسي الأمريكية والتصنيف العالي العاشر 
للأمراض الذي تعتمده منظمة الصحة العالمية يقومان على المنهج الوصفي 
بدلاً من النهج السببي. ویرتکز التصنیف هتا على آساس آن هناك 142 
من الاعراض تمیل إن الظهور متلازمة مغ بعضها البعض 25 حالات 
معينة. وأن الارتباط بين هذه الأعراض له دلالته 2 فهم هذا الرض أو 
ذاك» من ناحية آسبابه. أو مساره» أو ماله أو حتی استجایته لاسلوب 


۳۷ خلت خجولا .. عالج نفسك بنفسك بر‎ UJ 


وتصنف الأمراض النفسية عموما إلى عدة زمر منها: 


.١‏ الاضطرابات التي غالبا ما يتم تشخیصها لاول مرة 2 الط فولة 

أو الراهقه. وتشمل هذه الزمرة اضطرابات مثل اضطرابات التعلم. 

والتوحد: وفرط الحرکهء ونقص الانتباه» واضطرابات الك 

والتبول اللاإرادي وغیرها... 

الپذیان وعته الشيخوخة. واضطرابات الذاكرة والادراك. 

اضطرابات الادمان والانسحاب من الخدرات. 

الفصام والا ضطرابات الذهانية الأخرى. 

اضطرابات الزاج أو الوجدان مثل الاکتئاب والپوس. 

اضطرایات القلق التي تسيطر فیها أعراض القلق النفسي. 

الا ضطرابات النفسية بدنية الشکل والتي تظهر فیها العاناة النفسية 

على شكل أعراض جسمانية. ومن أمثلتها التجسمن (الشکاوی 

الجسمانية الطاغية على غالبية أجهزة الجسم. وهجاس المرض 

(توهم المرض) والاضطرابات المصطنعة. 

۸ الاضطرابات الانفصالية التي تتميز باختلال الذاكرة والذهول 
واضطرابات البوية... 

٩‏ اضطرابات الجنس والبوية الجنسية 

۰ اضطرابات الاکل؛ مثل: القمه (داء النحافة) العسصبی: والنهم 
العصبي. ۱ 

۱ اضطرابات النوم. 

۳۲ اضطرابات الاندفاعية والتهور. 

۳ اضطرابات التکیف عند التعرض للضفوط التفسية. 

NEA اسطرانات‎ ۶ 


NDS جا‎ me de 


إن كنت خجول .. عالج نفسك بنفسل 


۶ ال 


و تحتوي زمرة اضطرابات القلق على المجموعة التالية: 

.١‏ اضطراب الفزع الذي تظهر فيه الأعراض الجسمانية للقلق؛ مثل: 
الخفمان. والدوارء والتعرق. وضيق النفس, والاختناق» والرعشة, 
والخوف الشدید... الخ › بشکل حاد ومخیف. وتحدت هذه الاعراض 
على شكل نوباتٍ تستمر لفترة تتراوح بين ۱۵ 12333 وساعه أو 
ساعتین» وتتکرر ك الأسبوع أو الیوم الواحد عدة مرات. وقد ینتم 
عنها ما یسمی برهاب الساح وهو: الخوف من الخروج من النزل أو 
الابتعاد عنه نتيجة الخوف من حدوت نوبات الفزع. 

؟. الرهاب الحدد؛ ومن آمتلته:الخوف من الحیوانات. والظلام, 
والرتقعات. والرعد والبرق والعواصف. وتكثر هذه الخاوف غ 
الاطقال. ولکنها قد تستمر 2 حالات قليلة إلى سن الرشد. ومن 
أمثلة الرهاب الحدد أیضا: الخوف من الدم الذي يتميز بالشعور 
بالإغماء عند رژية الدم أو إبرة سحب الدم» على خلاف ما یحدت .و 
المخاوف السابقة التي تتمیز بالپرب من الواقف الخيفة. 

۳ اضطراب الوسواس القهري؛ ومظاهره الرئیسة: أفكار غير منطقية 
تسیطر على الریض ولا يستطيع التخلص منها رغم مدافعته ورفضه 
لپا. وتصاحب هذه الأفکار عدد من الأفعال القهرية التي يلجأ الیها 
الریض لاراحة نقسه من هذه الأفكار. ویضطر لتحخرارها بشکل 
تا ا راخ كن زاقم ات ماكو فک 
ee dio ionis D cadi‏ مش adios‏ على شك 


طمّوس دينية؛ مثل: تڪرار الوضوء والصلاة لساعات طويلة. 


إن كنت خجول .. عالج نفسك بنفسك کت زر 


اضطراب إجهاد ما بعد الصدمة الذي يحدث بعد تعرض الشخص 
لحادثة مريعة؛ مثل: التهديد البدني, أو الاغتصاب. أو الكوارث 
الطبيعية. وينتج عن ذلك حالة من القلق الشديد والمستمر والأحلام 
المزعجة. 

اضطراب الإجهاد الحاد الذي يشبه إجهاد ما بعد الصدمة. ولكنه 
يُصحب بنوبات من الانفصال النفسي والذهول. 

اضطراب القلق العام حيث تسود أعراض: القلق» والتوجس» 
والتفكير المخيف (الذي يسيطر على المريض كما 4 حالات 
الوسواس القهري) لفترة طويلة تتجاوز عدة أشهر. 

الرهاب الاجتماعي حيث يظهر القلق عند التعرض لموقف يكون فيه 
الشخص محط الأنظار عند الحدیث آو القيام بعمل cea‏ مما ینتج 
عنه أعراض جسمانية تدل على الخوف والخجل ولتکرر هذا الشعور 
يقوم ا لریض بالرهاب الاجتماعي بتجنب الواقف الاجتماعية والبقاء 
دائماً .3 الظل ماديا الظهور باي شکل من الاش کال قد 
المستطاع. | 


A 


< 


| تست حسصمس سح سس سس‎ D Kou md 


سه یعتمد تصنیف الأمراض النفسية على الوصف لا على الأسیاب. 


س زمرة القلق النفسي تتشابه فیها الأعراض؛ لذلك قد تختلط على 


غير المختص. 


سه عندما یظهر القلق ف المواقض الاجتماعية ويؤدي إلى التجنب 


فد لک هو الرهاب الاجتماعى. 


سس 


إن كلت خجولا .. عالج لفسك 


الشكل )١(‏ 
تصنيف الأمراض اللفسية 


الأمراض النفسية 


اشطرابات الفونة أو اذراهق 


الهثيان ومته الشيشوخة 


1 ME 

تا 

تارثا 

۲ 
i 1 


الأبعاد التلاتة 
للرهاب الاجتماعي 


| إن كنت 3.5 e‏ .. عالج نفسك بنفسن 


يمكن الحديث عن القلق خصوصا وعن العواطف عموما من خلال 
ثلاثة محاور كما اقترح بعض علماء النفس الذين يرون (وهم على حق) 
أنه لا يمكن <١‏ ختزال عاطفة القلق مثلا إلى بُمدر واحدر فقط. وعوضا عر 
ذلك فهم یعتقدون أن هناك آبعادا ثلائة تساهم 2 فهم هذه العاطفة. 
هي:البعد الفسيولوجي (الحيوي)؛ البعد السلوكيء والبعد اللفظى 
الممرة. هذه الأبعاد تتفاعل 2 الشخص الواحد بدرجات مختلفة حسب 
الوقف الذي يتعرض 4( وتختلف 2# أهمية دور كل منها من شخص 
لآخر. وعلى العموم فإن هناك سماتٍ مشتركة بين من يعانون من الرهاب 
الاجتماعي تسمح بمناقشة کل un‏ بشكل مستقل للتعرف على هزر 
السمات وكيضية الاستفادة منها للعلاج. ۱ ۱ 

ا. البعد الفسيولوجي (الحيوي): 

فد لا يشعر المصاب بالرهاب الاجتماعي بنوية فزع بالمعنى الدقیق 
للكلمة عندما يتعرض لموقف اجتماعي پرهب ۰ ولكن الأعراض 
الجسمانیه التي تحدث له تكون 2 غاية الإزعاج. وقد لا يتطلب ظهور 
هذه الأعراض التعرض لوقف حقيقي. بل يكفي أن يتخيل أو يفكر 
الشخص 2 ذلك الوقف. 

عندما یکون الصاب بالرهاب الا جتماعي آمام الا خرین ویلاحظ آنهم 
ینظرون إليهء aia‏ يستشعر أنه ے حالة تقویم واختبار. فتتسارع ضریات 
قلبه . ویتصبب عرفه . ویجف ریقه. ویتشتت تركيزه بين ثلاثة أمور: ما 
يشعر به من أعراض. ومراقبته لنظرات الآخرين ووجوههم» ومحاولته 
خلق انطباع جيد لدیهم. ومع ذلك فان الأسویاء قد يشعرون أيضا بآعراض 
مشایهه ننيجة لاستثارة جهازهم العصبى اللاارادي عندما یقومون بالقاء 
حلمه 2 محان ele‏ 


إن كنت Uo a à‏ .. عالج نفسك بنفسك ]ا ۳۳ 


ولعل الفرق بين الشخص السوي والذي يعائي من الرهاب الاجتماعي 
یکمن 3 حدة هذه الأعراض وقابلية الجهاز العصبي للاستثارة. ومن 
ناحية أخرى» فان من يعاني من الرهاب الاجتماعي قد يكون أكثر 
bsc‏ قاط هد pacco. ace M La‏ والقناع ال Lua‏ دريل عن 
الخوف والقلق الذي ei‏ عنه المزيد من الاستثارة للجهاز العصبي . والمزيد 
من الأعراض. 
والحقيقة أن أكثر ما يقلق المصابين بالرهاب الاجتماعي ويخيفهم هو: 
أن أعراض قلقهم ظاهرة ويمكن للآخرين ملاحظتها بسهولة. وذلك هو 
الدافع الرئيس لتجنبهم المواقف الاجتماعية التي یمکن أن يكونوا فيها 
يعمل الأتطان وقد دلت الدراسات على أن coils UT‏ انسضعانه التابحة 
عن استثارة الجهاز العصبي تكون من النوع الظاهر فعلا لدى المصابين 
بالرهاب الاجتماعي مثل احمرار الوجه والتعرق ورجفة اليدين... الخ› 
بينما تكون من النوع الستتر 4 مرضى رهاب الساح مثلا ڪالخفقان 
والتنميل والدوار...الخ. 
ولكن يبقى سؤال بعد ذلك: ألا يمكن أن يكون إدراك هذه 
الأعراض الجسمانية لدى المصابين بالرهاب الاجتماعي مرتبطا بخلل ما 
علی البعد sal‏ 3 اللفظی؟ ۱ ۱ 
C I TE‏ جد — — —— وج و 
 --‏ كد یشعر الصاب بالرهاب الاجتماعي بنويهة فزع عندما يشعر 
أن اللآخرين بلا حظوته. 
۳ أكثر ما یقلق المصاب بالرهاب الاجتماعي أن اعراضه ظاهرة 
للآخرين. ' 
am‏ اعراض الرهاب الاجتماعي من النوع الظاهر فعلا. 
D UE OCIO UO‏ —————— —' ۳ تحص DER‏ 


۳۹ | ۳ إن خلت خجولا .. عالج لفسك بنفسن 


.f‏ البعد السلوکی: 


عندما نتحدث هنا ).2 (طار الابعاد الثلاثة للقلق) عن البعد السلوکی 
فإننا نقصد عموم السلوك الحرکي التعلق بالقلق او السلوك التجنبی 
على وجه التحدید. فعلی سبیل الثال: عندما یتطلب عمل شخص ما إعطاء 
تقاریر أو التحدث 9 اجتماعات صغيرة او كبيرة؛ 2# حين أنه لا یستطیم 
القیام بذلك, فانه یضطر للتهرب من هذه الاجتماعات و تجنبها . وذلل 
بلا شك سيؤثر على تقدمه ‏ عمله وترقیته لناصب افضل. کذلك؛ فمن 
التوقع آن ينطوي الشخص الذي یشعر بقدر کبیر من القلق د شتي 
التفاعلات الاجتماعية على نفسه» ویضیق صدره جراء سلوکه التجنبی 
لبذه الواقف التعددة التي لا يمكنه تجاوزها يومياً بدون قلق ولا خوف. ٠‏ 

ولا تقتصر معاناة مرضی الرهاب الاجتماعي على نتائج سلوکهم 
التجنبي وحسب. بل انه حتی الفئة القليلة التي قد لا تنتهج التجنب 
کسلوك للتعامل مع الخجل والخوف, أو لا تجد للتجنب سبیلا تعاني هي 
الاخری مين« القلق» والضیق: وعدم الانسنجام eU‏ التفاغلات اناع 
الختلفة. وتضطر إلى التعامل مع الناس على الستوی اليومي بطريقة حذرة 
تنقصها العفوية والتلقائية. ولا بستفرب - حتی .2 هذه Mall‏ - وجود الرغبة 
الدائمة ب التجنب الذي یمکن ان يؤدي إلى تخفیف الشعور بالقلق 
والخوف على المدى القصير ولكنه يقود إلى سلسلة من الإيحاءات الذاتية 
التي تحمل .2 طياتها إحباط الذات وتحقيرهاء وتأنيب الضمیر والشعور 
بالدونيد. 


إن كلت خجولا .. عالج لفسك بلفسك طلسم Fe‏ 


كذلك فمن الأمور الجوهرية عند أي تفاعل اجتماعي: ان بمتلك 
الشخص الهارات الاجتماعية اللازمة لبذه التفاعلات بما يكحفل سيرها 
بشكل مريح وسلس. ووا ا هذا الت agua‏ 123/51 
كبير: من مرضى الرهاب الاجتماعي تنتصهم مثل هذ المهارات: 
إضافة إلى ذلك فان استخدام المهارة المناسبة ‏ التوقیت المناسب اشاء 
التفاعل الاجتماعي كان من أوضح الفوارق بين الأسوياء ومن يعانون من 
نتائج سلبية تزيد من مستوى القلق أثناء التعامل مع الناس: ومن ثم إلى 
سلوك تجنبي له نتائجه السلبية هو الآخر. 
ويمكن النظر إلى الموضوع من زاوية اخرى؛ وهي أنه حتى -2 وجود 
المهارات الاجتماعية الناضجة:؛ فإن المصاب بالرهاب الاجتماعي قد لا 
يستطيع توظيفها 2 الوفت المناسب لانشفاله بخوفه وفلقه ومراقبة نفسه. 
ومن هنا يتضح أن نقص الهارات الاجتماعية يمكن أن يودي إلى القلق 
والخوف؛ اللدين بدورهما يمكن أن Lass‏ القدرة على الاستفادة من هده 
الهارات عند الحاجة إلى استخدامها. 
اه سح ÉÁ—— —————É— MM——À‏ — — سس | 
۳ التعامل يحذر والتجنب هما آهم سلوكيات الرهاب الاجتماعى. 
m‏ مرضى الرهاب الا جنماعي تنقصهم المهارات الاجتماعية. 
س مرضى الرهاب الاجتماعي قد لا يحسئون توظيف المهارات 
الاجتماعية إن وجدت. نتيجة للخوف ومراقبة الذات. 
ECL "I VR ES RENS‏ لا ET‏ 5 ۳۳| 
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۳ البعد المعرفي اللفظی: 
ویعکس هذا البعد الادراك الشخصي والعنی الذاتي للموقف الذي 
يسبب الخوف. بما 2 ذلك ردود الفعل المتوقمة أو المتخيلة التي تسب 
الوقف أو حتى التحليلات التي تلي حدوثه مثل تقويم الأداء ونقد الذان 
وما شابهه. وقد دلت الدراسات على وجود نماذج معرفية للقلق الا جتماعي 
والتجنب كما يلى: 
.١‏ حوار داخلي مليء بالإيحاءات الذاتية المحبطة. 
۲ التقويم السلبي المبالغ فيه للأداء. 
۳ اعتماد معادير عالية لتقويم الأداء الذاتي. 
4. الانتقائية الواضحة 2 ملاحظة أو تذکر المعلومات السلبية عن الذات 
أو الأداء السایق. 
6. النظرة الخاطئة والمتحيزة فيما يخص أسياب النجاح أو القشل 
الاجتماعي. 
وفيما يلي بعض التفصيل 2 هذه النماذج: 
ا. نماذج الإيحاءات الذاتية: 


تعتبر الإيحاءات الذاتية إيجابية إذا كان من شأنها دعم الأداء الفعال 
وتيسيره» أو سلبية إن كانت تؤدي إلى إعاقة الأداء وإضعاف فاعليته. ومن 
أمثلة الإيحاءات الذاتية الإيجابية الحمد لله كانني صرت آهدا"... ۰ بينما 
الإيحاءات الذاتية السلبية تكون على شاكلة "الله یستر. ها آنا بدأت 
أهذي بكلام غير معقول... . 
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إيحاءات الصابین بالرهاب الاجتماعي الذاتية تحفل بالكثير من 
السلبية والقلیل من الايجابيه. كما آنها لا تخرج 2 الفالب عن أربعة 
اصناف هي: 

(۱) الشعور بالنقص على الستوی الاجتماعي عموما. 

(star )۲(‏ بشان ملاحظة الآخرين لظاهر التوتر والخوف. 

(v)‏ الخوف من التقویم السلبي من AR‏ الآخرين. 

)£( الاتشغال بالتحضز والاداء. 


ولا شك أن لبنه الایحاءات السلبية دورا 2 تشكيل سلوك الذین 
».التقويم الذاتي السلبي: 


یمیل المصابون بالرهاب الاجتماعي 4 كل آنحاء العالم إلى تقویم 
آنفسهم بشکل سلبي. ولکن هذا التقویم السلبي قد يكون له اسباب 
متعددة؛ كان یقوم الشخص أداءه سلبیا لأنه فعلا سلبی» أو لانه هو لا 
یلاحظ نفسه بشكل جید؛ اولاق مصاییره 2 الأداء عالت دا 
وهكذا... 


و الجملة؛ فإن الأشخاص القلقين يميلون غالبا إلى تقويم أدائهم 
الاجتماعي على أنه ضعيف وغير فعال. بغض النظر عن صحة هذا التقويم 
.3 الواقع. 


ولئن كان ميخائيل نعيمة يقول: من كان لا يبصر غير محاسته 
ومساوئ غيره فالضرير خير منه فإنني أقول أيضا: " من كان لا يبصر 
غير مساوئه ومحاسن غيره فهو ظالم لنفسه ". 


مم | إن كنت eas‏ - عالج نفسك بنفسك 


“. الاستجابة لردود فعل الآخرين: 
يقوم الشخص عادة بتقويم أدائه 4 المواقف الاجتماعية من خلال 
استهراء وجوه الحاضرین وردود آفعالپم. وقد أقادت بعضص الیحوت النفسية 
بان استجابة الصابین بالرهاب الاجتماعی لردود فعل الا خرین تتمثل 2 
dep‏ 
(V)‏ يرون ردود الأفعال اکثر سلبية من نظرائهم الأسوياء. 
(Y)‏ بتوقعون نفس ردود الأقعال السلبية من الآخرين 2 كل المواقف. 
(r)‏ يتوقعون الشعور بالعجز والحزن والألم نتيجة لردود الأفعال السلبية 
النى سيمرون يها. 
ومن أكثر هذه النتائج انتشارا ما نشره بيك وزملاؤه C VA)‏ من أن 
المصابين بالرهاب الاجتماعي وذوي الشخصية التجنبية تغلب عليهم بعض 
الأنماط المعرفية التي تجعلهم يستجيبون للمثيرات الاجتماعية بأسلوب غير 
صحي لافت للنظر. 
من أمثلة هذه الأنماط المعرفية: 
(۱) الا عتقاد ob‏ الناس يحتقرونهم ولا يحملون لهم الاحترام الكاے. 
(Y)‏ الاعتقاد بان رضا الآخرين مهم جدا للإحساس بالثقة والسعادة. 
(؟) الاعتقاد بان الظهور امام الناس بمظهر قلق امر مخجل. 
(4) الاعتقاد بان الاحترام والقيمة الحقيقية للشخص منوطة بقدرته 
على الأداء الجيد .2 المواقف الاجتماعية. 
وفبل ذلك ساق نيكولاس وزملاژه (AVE)‏ بعض الأنماط الأخرى 
المشايهة لما سيق أن ذكرناه مثل: 
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(۱) الخوف من النقد وعدم القبول. 
(Y)‏ رؤية مؤشرات النقد وعدم القبول التي قد CEN‏ موخودة اضلة. 
(۳) الإحساس بانهم اقل قدراتٍ من الآخرين. 
)1( المفاهيم المتعنتة فیما يتعلق بالسلوكيات الاجتماعية الجيدة. 
(o)‏ اعتبار المواقف وکاآنها اختبار لا بد من اجتیازه بنجاح. 
وملخص كل ذلك أن المصابين بالرهاب الاجتماعي يتبنون 2 الفالب 
طرقا لمعالجة المعلومات بشکل يُوَجّه t‏ انتباههم إلى استجاباتهم 
الو نوی هی وا مامت 5 2-514 i AES Cu‏ 


سلبية عنهم ونقد آدائهم. 


.و لس إن كنت خجولاً.. عالج نفسك بنؤن , 
:سا 


m‏ من خصائص الإدراك عند مریض الرهاب الاجتماعی: 
و حوارداخلي مليء بخبرات الأداء السايقة. 


س النظرة الخاطئة والتحيزة التي تتميز بالإيحاءات الذاتية 
المحبطة. 
س التقويم السلبي البالغ فيه للأداء. 
m‏ محاسبة النفس وقق معايير عالية لتقويم الأداء الذاتي. 
س الجنوح إلى السلبية عند تذكر ما يخص اسباب النجاح او 
الفشل الاجتماعي. 
p‏ وج جر RE‏ تم ب جرحت 
سنقوم .2 الفقرة التالية بشرح النموذج المعرے السلوكي للرهاب 
الاجتماعي ونحاول الريط بسن هذا الخلل x‏ ك من جهة وبين الانفعال 
والسلوك من جهة أخرى. 


النموذج المعرفي ١‏ ب للرهاب الاجتماعي: 


الوعي الذاتي الاجتماعي: 

ویقصر بذلك إدراك الشخص لنفسه كهدف اجتماعي. وتعني زیاد: 
الوعي الذاتي الاجتماعي أن الثیرات الاجتماعية الناقدة أو الفاحصة تبدو 
أكثر روزا ووو > وأن الفرد یکون أكثر استجابة لنتائج الأحداث 
الاجتماعية. وبذلك فإن من يعانون من الرهاب الاجتماعي يكون شغلهم 
الشاغل هو الانطباع الذي يمكن أن يتركوه لدى الآخرين. 


إن كنت خجولاً .. عاله نفسك بنفسك اا T‏ 


الآخرين هو مقدار الانتقاد أو الملاحظة التي قد يتعرض لاء بينما ما يهم 
الأسوياء هو مقدار التقارب وبساطة الآخرين وتعاطفهم. 
ا م۰٩‏ رح 
mm‏ المصايون بالرهاب الاجتماعي بهتمون عند تعاملهم مع الآخرين 
بمقدار الا نتقاد أو الملاحظة التي قد يتعرضون لها بينما يهتم 
الأسوياء بمقدار التقارب ويساطة الآخرين وتعاطفهم. 


تصوبر الذات: 


يعرف شلنکر وليري (۱۹۸۲) القلق الاجتماعي بأنه القلق الناتج عن 
تقويم شخصي (واقع أو متوقع) ل موقف اجتماعي حقيقي أو متخيل. 
وعليه فهما یعتقدان بأن القلق الاجتماعي يحدث عندما يكون هدف 
الشخص الوحيد عند تعامله مع الآخرين هو خلق انطباع معين لديهم, 
والظهور بشكل معين. لذلك فإنه يهتم كثيرا لرأيهم فيه» ولكن الشك 
يساوره ‏ نفس الوقت 2 فدرته على خلق هذا الانطباع الذي يطمح إليه 
.و آذهان الناس والظهور بالصورة التي يرجوها. وعلى النقيض؛ فإن 
الأسوياء لا يهتمون بهذا القدر البالغ فيه لرسم صورة معينة لبم أمام 
الناس؛ آو علی الأقل لا یشگون .2 قدرتهم علی فعل ذلك هما یجملهم 
اقل احتمالاً للشعور بالقلق الاجتماعي, 
ولا شك أن كلا منا يريد أن یظهر للناس بصورة ايجابية ومرضية, 

ولكن المبالغة 2 ذلك هي المشكلة لدى مرضى الرهاب الاجتماعي الذين 
قد تعترضهم بعض المشكلات ے هذا الإطار مثل: 


۲ لس 


(۱) ماذا یفعلون بالضبط لرسم صورة (يجابية لدی الآخرين عندما 
يكون الوقف جدیدا علیهم او لا یعرفون اي جزئية منه یمکن ان 

(Y)‏ يعتقدون انهم لن یکونوا قادرین على خلق الانطباع الذي 
یتمنونه لدی الآخرين ‏ مثل الرغبة 4 الظهور بصورة المتمكن 
من مادته - مع شکهم 2 قدرتهم على تحقیق هذه الرغبه. 

(Y)‏ یعتقدون انهم لن بستطیعوا الظهور بدرجة عالية من الكفاءة, 
ققد براهم الآخرون أكفاء إلى حد ما بینما هم بریدون خلق 
انطباع يتسم بالكفاءة المتناهية. 

p! الاعتهاد بان امرا ما سيحدث ویحطم صورتهم امام‎ (t) 
ويفقدهم الاحساس بقيمة آنفسهم - مثل: التماخر وادعاء‎ 
القدرات للحصول على وظيفة معينة؛ ثم الفشل 2 مقابله‎ 
الصول.‎ 
على العموم؛ قإن أية حالةٍ تجمل الشخص يركز انتباهه على نفسه‎ 

2 الوافت الاجتماعية ستودی 2 الفالب إلى الرغبه 2 عمل شيء ما 

للحماظ على صورء معينة دون الشعور بالملق. بینما لاا يحدث القلق 2 

الفالب إلا ادا ڪان الشخص E EL KE‏ غلن جف x‏ :وهو 

الظهور الاجتماعي الذي يترك لدى الناس bd Pais. IK‏ للذات. 

ولكن الستوی الرتقع من الانتباه والوعي بالذات لا یکفیان وحدهما 
لتفسير حصول الملق الاجتماعي. ولعل ما سافه بوس )14۸۰( من عوامل 


أخرى مهمة يفيد 2 هذا السياق: 
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)1( قيمة الأهداف التي يريد تحقيقها من خلال التفاعل 
الاجتماعي. 

(v)‏ الطبيعة الناقدة عند بداية اللقاء الاجتماعی. 

(v)‏ الخصائص الشخصية للموجودین ‏ اللقاء. 

)1( اهمية الصورة التي يراد رسمها ومدی مساهمتها ے رفسع 
الا حساس بقيمة الذات للشخص. 

)0( حجم الحضور. 


كما أن الثقة بإمكانية الاداء الجید الذي SET‏ فيو رشن وتان 
على أمور أخرى غير الثقة بالنفس منها: 
(۱) الخبرة السابقة -2 مثل هذه المواقف. 
(v)‏ وضوح الرؤية فيما يتعلق بالموقف نفسه» وما يمكن أن يحدث فيه 
ومن يمكن أن يحضره... 
(v)‏ تقدير الشخص لنفسه من ناحية الجاذبية 2 الشكل والحديث 
والقدرات الا جتماعية. 
)1( مستوی الأداء الاجتماعي الطلوب ومدی توافقه مع العاییر التي 
وضعها الشخص لنفسه. 


س المصابون بالرهاب الاجتماعي يساورهم الشك -2 قدرتهم على 
خلق الانطباع الذي يريدونه لدى الناس. 

ہے الأسوياء CU MER Y‏ لخلق انطباع معين لدى الناس ولا 
يشكون 2 قدرنهم على فعل على ذلكت. 

بس الثقة 2 إمكانية الأداء الجيد تعتمد على امور اخرى مثل: قيمة 
الهدف. طبيعة الموقف والحضور الخبرات السايقة. 
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الإدراك المفرط: 

ویقصند بالإدراك الفرط: وضع الشخص نفسه 2 نظام رقابي محڪم 
يتابع مدركاته وما ينوي القيام به من سلوك» إضافة إلى ملاحظة 
الإشارات الواردة إلى جهازه العصبي الحركي للقيام بهذا السلوك؛ ومن 
ثم إجراء التعديلات اللازمة على تصرفاته وتعامله مع الناس. وتعتبر هذه 
الوظائف التنفيذية العليا 2 غاية الأهمية للسلوك الاجتماعي الترابط 
والسلس 4 آن واحدر. ولكن العمليات المعرفية والفسيولوجية والحركية 
التي تشكل 2 مجملها التفاعل الاجتماعی تتم عادة بشكل tab‏ عفوي 
ليس فيه تكلف ولا ترتيب مسبق. غير أن الإدراك المفرط الذي يتركز -2 
كل مرة على إحدى هذه العمليات ولفترة وجيزة قد يكون مبالفا فيه 
لدرجة الانتباه الواعي لعمليات كان من الفترض أن تتم ك غاية العفوية 
وبدون أدنى تفكير؛ مما يحول بين الشخص وبين التفاعل الاجتماعي 
المباشر الذي يضعف بدوره الأداء» ويسبب القلق الاجتماعي. 


تقدير الموقف الضاغط: 
بنطلق هذا الفه وم من نظریات التعلم (یان‌دورا. لالا5١),2‏ ويطرح 

نمودذجين لمهم حالات الرهاب الاجتماعي: 

)١(‏ نموذج "ربط المثیر بالاستجابة" الذي يرتكز على استقراء 
المؤشرات الاأجتماعية للتعرف على التفيرات البيئية» ويُعرف 
تأثير هداالريط من خلال الاستجابيتين المفسيولوجية 
والعرقیه. 

(Y)‏ نمودج "ربط Jl‏ سلوك بالنتيجة" الذي یرتکز على محاولة 
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التکهن بننائج ما یقوم به الفرد من تصرفات. ويظهر آثر الريط 
هنا على سلوك الفرد. 


وينطوي النموذج الأول على أن الفرد يقوم بتنشيط القدرات التقديرية 
للربط بين بعض المؤشرات الاجتماعية وما يمكن أن ينتج عنها من 
استجابات فسيولوجية. وبمجرد أن تستقر ‏ الذهن ارتباطات معينة؛ فان 
هذه الزشرات تکون کافية .2 حد ذاتها لاثارة القلق علی شکل شعور 
بالخوف واستثارةٍ للجهاز العصبي وما يتبعه sa‏ ترات قرا تنم 
يهتم النموذج الثاني بالقدرات التعاملية مع الخطر المتوقع الذي يتم تقدیره 
ومدى شدته من خلال النموذج الأول إضافة إلى تقدير ما يمكن أن ينجم 
عن أي تصرف يقوم به الشخص عند التعامل مع هذا الخطر مثل الاقتراب 
أو الابتعاد (التجنب). 


الشعور بالتهديد: 


يقوم الشخص بتكوين ما يسمى بالبياكل أو الأنماط المعرفية التي 
یعمل من تكلانبا علی تصنیف الاشیاء والواقف وتفسیرها وتتویمه | 
وفیمها. فندما یتمرض أحدنا لوقف معان یقوم باستدعاء الخبرات 
السابقة» وینصّب ترکیژه على مقارنة الجوانب المشابهة للموقف الحالي 
Las‏ سيق أن تعرض له. ویتم ترتیب هذه الپیاکل الصفيرة منطقيا .2 
الذهن على شكل مخطوطات تنسجم فیها الخبرات والتجارب ویتکون 
منها بالتالي مضاهیم أكثر شمولية. وهي التي تزثر 4 علاقانتا ورزیتنا 
للحياة والناس والذات. 


وغالباً ما يعمل الذهن عند الصابین بالقلق والرهاب الاجتماعي .2 
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حالة يمكن تسميتها "مخطوطة الشعور بالتهديد". حيث يشعر الشخص 
بأنه ضحية لخطر داخلي أو خارجي لا حول له عليه ولا قوة. وعندما 
يفكر الشخص بهذه الطريقة فإنه يعالج المعلومات التي يتلقاها بمنظار 
الضعف وليس بمنظار القوة؛ ويقوم باستدعاء الخبرات التي تحضل 
بإخفاقاته وتقصي نجاحاته. ومما يساعد 4 ترسيخ هذا النمط من 
التفكير الانتقائي: استبعاد الخبرات الإيجابية وعدم احتسابها . بينم 
تحتسب الخبرات السلبية وئضخم. 


ویقوم المصاب بالرهاب الاجتماعي بتنشيط مخطوطة الشعور بالتهدير 
من خلال بعض التساؤلات التي يعتير فيها نفسه 2 موفف امتحان. مثل: 
۱ الی اي مدى يعتبر هذا الموقف اختبارا لمدراتى أو قابليتي ؟ وإلى 
اي مدى ينبغي أن اثيت جدارتي لنفسي وللاخرين؟ 
۲ ما هي قیمتی مقاونة بالممتحنين؟ 
۳ ما هي نتوجهات المتجنین؟ هل هم منعاونون وعادلون ام 
صارمون 3551053 
:. هل أملك الهارات الكافية لتجاوز هذه الهمة الصعبة؟ 
5. ما هي احتمالات الا خفاق يسبب شعوري بالخوف والضعف ؟ 
وبمعنى آخر فان مریض الرهاب الاجتماعي يشعر بالخوف من التهدید 
الاجتماعي حيث یقوم باستمرار بتفحص الوفف وقیاس مهاراته هو 2 
التعامل معه مما یضعف القدرات ويزدي إلى الفشل. 
والواقع آن مریض الرشاب الا جتماعي یخشی من الفشل والارتباك 2 
مواقف اجتماعية معيتة. وللاسف الشدید فان تنبزاته تكون غالبا 


یه قي ی ان تم شوه رتسوك توا نی ان خر 


وجهه عندما يمازحه أحد... إلخ. وفعلا يحدث ما يخشاه. والفريب أنه - 
على العكس من اضطرابات الرهاب الأخرى ‏ فإن مريض الرهاب 
الاجتماعي يجلب لنفسه ما يخشاه من ارتباك أو احمرار 4 الوجه أو لعثمة 
iid:‏ خوفه المسبق. فمن المعروف أن عدم القدرة على التركيز أو 
التذكر أو حتى الحديث من أهم أعراض القلق. ولكن هذه الأعراض 
بالذات قد لا تكون مهمة 2 موقف غير اجتماعي بينما تكون 2 غاية 
الأهمية © الوافف الاجتماعية. 


m‏ الإدراك المفرط للسلوك وإشارات الجهاز العصبي تُفقِد مريض 
الرهاب الاجتماعي عفوية التصرف. 

هه مريض الرهاب الاجتماعي يُمَدّرالمواقف خطأ ويتعامل معها 
بناء على تقديره الخاطی. 

هم مريض الرهاب الا جتماعي يشعر بالتهديد؛ ویتعامل مع المواقف 
الاجتماعية كما لو كانت امتحانا. 


ووس و ص ب ڪڪ 


| أسباب الرهاب الاجتماعي 


nis —-| T‏ د إن خلت فجولا .. عالق )14 بنفسن 


قد يعكون من السهل تحديد أسباب بعض الأمراض المحضوده إلا أنه مر 
الصمب الحديث عن الاسباب 4 الاضطرابات النفسية اد ليس هناال سب 
بعينه یمن أن يفسر حدوث الكثير من الاضطرابات. ولعل # ذلك جيرا 
به كثير من الاحيان حتى لا يلقي أحدنا باللائمة على والدیه أو مجتممه 
أو ظروف حیانه . او ینتظر من الآخرين ان يقوموا بالاعتذار له أو امسارعن 
إلى مساعدته. ولكي لا يلوم البعض الآخر نفسه فیشمر بالفشل والإحباط 
ویتخاذل عن العمل بالأسباب للتخلص من مشكلته. 

والحقيقة أن عوامل كثيرة تتضافر لتؤدي صابة بالرهاب 
الاجتماعي. وهذه العوامل نوجزها به الجدول التالي: 


العوامل الحيوية 
* حساسيةالجهازالمصبي الذي يستثار بسرعة إلى حدوده 
القصوى... 


© الطباع والشخصية؛ حب الاختلاط؛ حب المشاركة:الطجل... 
العوامل البيئية: 

e‏ العلاقة بالأبوين او من يمثلهما ب4 الطفولة. 

* فرص وتجارب النقد والتوبيخ والتشجيع والثناء والتقدیر... 
9 فرص التملم الاجتماعي وتكوين الصداقات والعلاقات 
الحميمة... 


€ فرص واسالیب التكيف بالمواجهة أو بالانسحاب.. 
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الخبرات السین والصدمات 
eri‏ الامتداء الضرب السطرية: NUS‏ الا متصاب.. 


التكيف بدون وجودالدعماللازم مثل وفاةالوالدين 
او مرضهما او شبابهما.. 


٠‏ صموبات التکیف مع احنیاجات الراحل الحياتية الختلفة: 
e‏ الطفولة: تعلم التعامل مع ap VI‏ النجاح 4 تحقيق 
متطلبات کل مرحلة. 


© المراهقة؛ تحدید الهوية, البهث عن الاستقلالية, اكتشاف 
الهنس. 

٠‏ النضع, التوازن بين الاعتماد على الدات والاخرین: الضبط, 
التسامي الانتماء. 

e‏ التقاعد, فقدان الدور الوظيفي فقد علاقات العمل. 
الضغوط التي تؤثر على العلاقة بالاخرین: 


البعد؛ الانتقال من بلد لاخر, تفيير المنزل؛ انتقالالأسر 
الصديقة أو الافراد ... 


e‏ الا حداث الهمة: الول ود الأول العمل مع مجموعة إدارة 
مجموعة... 


e‏ التنافس: الاعتقاد بانك إن لم تكن رابحا قانت خاسر... 
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ولننتقل من الإيجاز إلى شيء من التفصيل لتوضيح كيفية تأثير هنم 
العوامل وتداخلها مع بعضها البعض. 

العوامل الحيوية: 

باعل نكل إنسان داخلة اسعداذاً حيويا لتلشعور بالقلق uas‏ 
یکون .2 موقف يهدده ے حياته أو مكانته أو ممتلكاته. ومما يثير القلق 
عند كثير من الناس النظر مباشرة إلى عيون الآخرين. والذين يعانون من 
الرهاب الاجتماعي يتجنبون النظر م عيون الآخرين دون إدراك منهم أنهم 
يشعرون بالتهدید؛ مما يثير الجهاز العصبي فيرفع مستوى القلق الذي 
يصبح من الصعب معه إبقاء النظر متواصلا CERTE‏ . وذلك ما یجمل 
المريض بالرهاب الاجتماعي يطرف بعينيه کنیرا. او ينظر إلى جهةٍ أخرى 
تفاديا للنظر 2 عيني محدثه. ليس ذلك فققط؛ بل إن كثيراً من الناس 
يعتريه شعورٌ شديدٌ بالخوف والقلق عندما يشعر أن احدا ما یُحَدق فيه. 
وهذه الظاهرة لوحظت حتی عند الحیوانات» حيث وجد أن بعض 
الحیوانات المفترسة تتردد وتخاف عندما يحدق فیها الإنسان فتبتعد وتطلب 
السلامة بدلا من البجوم. 

وعلى الرغم من أن كل الناس يشتركون 2 استعدادات معينة 
للإصابة بالرهاب الاجتماعي؛ إلا هناك استعدادات أخرى توجد عند 
البعض دون البعض ال خر. وفناك مصدران حيويان يلعبان دورا .2 نشوء 
القلق الاجتماعي وهما استجابة الجهاز العصبي ونمط الشخصية. 
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٠‏ الجهاز العصبي: 


الجهاز المصبي هو الدماغ. ومجموع الاعصاب التي تنتشر 4 كل 
اجزاء الجسم. وهو الذي یستقبل کل الثیرات التي نتلقاها من خلال 
حواسنا الختلفة ویحللها ویعطیها معنی نتصرف بناء علیه. ویختلف الناس 
من حيث سرعة وقوة استجابة الجهاز المصبي. لذلك تکون استجابة 
بعضهم 2 الواقف سريعة وشديدة» بینما تکون استجابة البمض ال خر 
اقل من ذلك بكثير. ويتميز سريعو الاستجابة بجدة الانتباه للتغيرات 
الجسمانية مثل زيادة ضربات القلب» أو الخفقان, أو التعرق آکثر من 
غیرهم. واعطائها (rina‏ مخيفا يزيد من قلقهم. 


وعلی الرغم مما تسببه الستویات العالية من سرعة الاستجابة من 
ازعاج واضطراب. فان كثيرا من الناس يتكيف مع جهازه العصبي الذي 
حباه alil‏ به لأنه 3923 على ذلك منذ نعومة أظفاره. ومن ناحية آخری فمن 
الهم آن نؤكد هنا أنه ليس من الضروري أن تكون سرعة الاستجابة هده 
امرا سيئاء إذ انه يمكن استفلالبا والاستفادة منها على الستویین 
الشخصي والاجتماعي من خلال شيء من الفهم لعملها وفائدتها وقدر من 
التدريت: 


بقي أن نتساءل عن سبب الاختلاف ب عمل الأجهزة العصبية. والجواب 
هوان الوراثة تلعب دوراً c Lala‏ ولكنها ليست الوحيدة 3 تحديد نوع 
الجهاز العصبي الذي يحمله كل منا. ومع أن احتمالات الإصابة بالقلق 
والتوتر تكون أكبر لدى أبناء الأشخاص القلقين» إلا ان هذا ليس آمرا 
حتمياً فقد 35,3 الآباء القلقون بابناء مسترخين هادئين» وقد يختلف نوع 
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^ لس 


القلق والرهاب # الأبناء عنه 3 الآباء. كما أنه لا يمكن الفصل بين دور 
الوراثة هنا ودور التربية والمحاكاة عندما يترعرع الطفل -2 كنف آم 
ists‏ أو al‏ 38 

e‏ الطباع ونمط الشخصية: 

كما يختلف الجهاز العصبي من شخص لآخر فان الناس يتباينون 
أيضاً ‏ الطباع وانماط الشخصية. ويظهر هذا التباين منذ الولادة فهنال 
المولود البادئ وهناك المولود الضطرب. وهناك الطفل الاجتماعي وهناك 
الطفل الانطوائي. و تقد call‏ فده دكين ان anas cH‏ بيات 
لوحده قادرا على أن يشغل نفسه ويسليها بينما قد لا يستطيع الاجتماعى 
فل Ll y comun oti‏ عن الصبعية الاه 

ومن الملاحظ أن الأطفال 2 الأشهر الأولى من حياتهم Y‏ یخافون من 
الفرباء ولا يكترثون لمن يحملهم أو يعتتي iei‏ بينما يبدأ هذا الخوف .2 
الظهور بعد عدة آشهر. لكن شدته تختلف بشكل كبير من طفل إلى 
آخر. ويتزامن هذا التفیر مع نضج الجهاز العصبي إذ يقوم الطفل بتفحص 
مستمر لوجه آمه أو من يعتنى به . ویلتقط المؤشرات الانفعالية التي تظهر 
عليه من حين لآخر فیتعود علیها ویتعلم منها ما يريحه ویطمتنه أو يثير 
خوفه وفلقه. وما یحدد بواعث الراحة أو القلق هذه هو التباین ے الطباع 
وال ال کم 

ومع ذلك فان وجود الجهاز العصبي الحساس والطبع الانطواني 2 
شخص ما لیس سببا كافيا لآن يكون قلقا اجتماعیا. مثلما أن وجود 
البنية الجسمية الجيدة واللياقة لیستا كافيتين لأن یخلقا ریاضیا ناجعا: 
ولا شك أن هناك الكثير من الناس لم اجسام قوية ولياقة عالية ومع ذلك 
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ليسوا ممن يشار له بالبنان .2 مجال الرياضة إما لسوء قدراتهم الرياضية 
او لعدم حبهم للرياضة أصلا. كذلك فانه ليس من الضروري أن يشعر 
الانسان الحساس الانطوائي بالقلق عند تعامله مع الناس. ونخلص من ذلك 
إلى أن الجهاز العصبي والطباع قد لا يمكن تفييرها بشكل نهائي. 
ولكن يمحكن تدريبها وترويضها. 


والانسان المصاب بالقلق أو الرهاب الاجتماعى قد يلقى باللائمة على 
جاذبیته أو بنيته أو ذكائه أو قدراته اللفوية أو TW‏ من الأمور التي خلق 
بها ولا يستطيع عمل شيء حيالبا. والحقيقة التي يثبتها الواقع المشاهد هو 
أن آي إنسان مهما كانت مزاياه أو عيوبه يمكنه أن ینخرط -2 علاقات 
جيدة» وأن يتزوج ويعمل ويجد من يرتاح له ويحبه وأن يشعر بالثقه 2 
نفسه. بل إن بعض الذين وهيهم الله الوسامة أو الجاذبية أو الذكاء 
أو القدرات اللغوية فد يشعرون بالقلق ويصابون بالرهاب الاجتماعي. 


إذن فلا بد أن هناك عوامل أخرى تلعب دورا 2 حدوث القلق أو 
الرهاب الا جتماعي غير الجهاز العصبی والط و مطل[ اة 


سه سرعة استجابه الجهازالعصبي ونمط الشخصية الانطوائية 
تكثر 2 مرضی الرهاب الاجتماعي. 


سه الطفل يولد بدون خوف من الناس لكنه يتعلمه حسب حساسية 
جهازه العصيي وطباعه. 


سه الجهازالعصبي ونمط الشخصية ليسا وحدهما السئولین عن 


موسج ا ا ۱۳۳ 
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العوامل البيئية: 


أول بيئة یتعرف عليها الطفل بعد خروجه من بطن أمه هي بيئة النرل, 
وش هذه البيئة تتكون العلاقات الاجتماعية الأولى مع أفراد الأسرة قبل 
أن تمتد العلاقات إلى خارج المنزل. ول هذه البيئة يتعلم الطفل الدروس 
الاجتماعية الاولية 2 حیاته: ما هو السلوك اللائق وغير اللائق: كين 
يشعر أنه محبوب أو ممقوت؛ مشاعر القبول أو الرفض من المحيطين... الخ. 
وما هذه إلا أمثلة لا يقصد بها الحصر للدروس التي یتلقاها كل طفل .3 
بداية حياته ويساهم مجموع هذه الدروس والخبرات 4 تشکیل 
(المخطوطات) الخلفية المعرفية والتصورات التي يبني عليها کل منا شعور, 
بموقعه 2 نظر الا خرین. ولاشك أن الشعور بالقبول والمحبة من الآخرين 
سواء کانوا أهلا أو أصدقاء أو زملاء یعطی إحساسا بالتقدیر والقيمة 
الشخصية ویضم الأساس القوي للثقة بالنفس وبناء العلاقات الا جتماعی 
remit‏ 


e‏ رسائل الطفولة: 


مما لا شك فیه انه لا یمکن أن تکون حياة الطفل مثالية خالية من 
الأخطاء اما .2 سلوکه هو أو 2 تعامل الآخرين معه. لدلك تحدث 
الكثير من الخبرات السلبية لدی الاطفال. فقد یکذب الطفل أو يسىء 
الادب. وهذا سلوك لا يمكن أن يكون مقبولا. فيواجه بالتوبيخ وان 
الذي قد يكون مبالفا فيه أحياناً لأن الوالدين أو المعلمين قد يخطئوا 
أيضاء فالكمال للّه وحده. ولا يلزم باي حال من الأحوال أن تكون 
الحياة الأسرية مثالية لكي لا يكون الطفل عُرضة للقلق والرهاب 
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الاجتماعي. المهم هو أن تكون الصورة العامة التي يخرج بها الطفل من 
هذه الأسرة أنه مرغوب ومحبوب . المهم أن يشعر بالانتماء» وأن يكتسب 
الأسلوب الذي يشعره بالراحة عند تعامل الناس معه. ولا يهم أن تقع بعض 
الحوادث والخبرات السلبية هنا وهناك فذلك أمر لاد منه ولا يُحْنّم حدوثه 
الإصابة بالقلق أو الرهاب الاجتماعي. 


اما إذا كانت الصورة العامة التي يخرج بها الطفل عن نفسه وموقعه 
2 أسرته سلبية بشكل واضح. أو على الأقل تدع مجالا للشك ك 
مكانته داخل هذه الاسرة» فان ذلك قد یجعله غير واثق من قبول 
الآخرين أو ارتياحهم له. فمن الصعب أن يكون الشخص واثقاً من نفسه 
إذا كان یتعرض + طفولته للنقد الدائم والصراخ والتوبیخ. أو إذا لم 
يجد من يلجأ إليه ويعتمد عليه بعد الله عندما يحزن أو يتضايق أو يخاف. 


مثل هذه الخبرات قد لا يتجاوز أثرها مجرد الاحتفاظ بذكريات سيئة 
أو مشکلات مؤقتة إذا اقتصر حدوثها على البيت مثلا دون المدرسة آو 2 
متف ور اسك دون 195371 ولو اد تخلی ایضا quud (ade‏ فرع ةنا تم 
یتوفر الشخص الداعم المحب الذي يمكن أن يفهم معاناة الطفل ويحتويه 
ویتق به ويخمف عنه. 
الشخص الذي يعاني من القلق أو الرهاب الاجتماعي يشعر Leila‏ أن 
الآخرين يحكمون dale‏ 59222925 ار Leda‏ سسكا انش ار اف 
الاجتماعية اختبارا؛ > ویفترض أن نتيجته ستکون الفشل أو على الأقل دون 
الستوی الطلوب. ولاشك أن مثل هذا التفكير نتاج تراکمات من 
الاحیاط والخبرات السلبية ولا يمكن أن يكون جزءا من تکوین الجهاز 
العصبي أو الطباع أو الشخصية يولد بها الطفل من بطن آمه. 
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ما یتعرض له الطفل من خبرات سلبية أو ايجابية يساهم إلى حد كبير 
4 بناء حصیلته المرفية عما پمثبر مقبولاً 2 مجتمعه الذي ينتمي الیه 
فیقوم به» وما یر مرفوضاً فیتجنبه. كما تجعله هذه الخبرات یتعلم أن 
الأخطاء يمكن تدارکها وا صلاحها» وأن الرفض أو عدم القبول - عندما 
یحصل - فهو جزئي أو مزقت. إذ لا اسوا من ان يشعر الطفل أن ذنبه غير 
مغفور وأنه سیی بذاته لا مجرد فعله. عندما تطلق الأحكام القاسية بفض 
النظر عن الاسیاب» وعندما تمتد لتشمل كل سلوك يقوم به الطفل. 
وعندما لا تتوقف عند زمن محدد , فان ذلك یجعله يشعر بالرفض وعدم 
القبول والنقص, ویجعله یخاف من فعل أي شيء لان أي شيء یقوم به 
يمكن أن یکشف -2 تصوره عن قصور أو ضعف أو فشل حتی وان كان 
ذلك التصور غير واقعي ولا معقول. وعندما یعتاد الشخص على هذا 
التصور Ol‏ مجرد الدخول 4 حديث عابر مع شخص آخر قد يكون 
کافیاً لاثارة الخوف من الفشل آو ظهور الضعف أو القصور الذي طادا 
دخیله. 


€ معنن الرسائل: 


الرسائل التي تصل الطفل من خلال تراکم الخبرات alix‏ تزدي 2 
مجموعها إلى تكون ما نسمیه الافتراضات الاساسية والتي سنتحدث 
عنها لاحقا وهي - ببساطة- : العاني التي یفهمها الطفل من ردود أفعال 
الحیطین به وتعاملهم معه وشعورهم تجاهه. فالانسان يتعلم بالتجرية آنه: 
Y‏ بد أن أتصرف هحکدا... لأحون مو أو 'أنا شاذ أو مختلف عن 
الآخرين . وللأسف الشديد فإن هذه الرسائل يمكن أن تضرب بجذورها 
2 أعماق الشخص فتصبح مسلمات غير فابلةٍ للنقاش. ولا يدرك حتی 


إن كنت خجولاً . عالج نفسك بنفسك L-———‏ 3 


محرد وجودها. كل ما يعرفه هو أنه أقل من الآخرين ولا يمكنه مجرد 
التساؤل عن صحة هذا الاقتراض. ولکن الجميل 2 الموضوع أن هذه 
الرسائل يمكن تحديثها لأنها لا تعني غالبا وجود قصور أو ضعف 
حقيقي» بقدر ما هي نتيجة خبرات سلبية مكتسبة ويمكن تصحيحها 
عندما نتملم كيف نتغلب على القلق الاجتماعي. 


عند الحديث عن القلق أو الرهاب الاجتماعي فمن العتاد التطرق 
للجوانب السلبية للمشككلة والاسباب المؤدية لپا ونسيان الجوانب الإيجابية 
وكأنها ليست ذات علاقة بالموضوع. ولا شك أن هذا ليس من التوازن 2 
شيءء إذ لابد عند الحديث عن الرسائل السلبية التي يتلقاها الطفل .2 
وقت «La‏ من الحديث عن الرسائل الإيجابية أيضأ لوضع الصورة .2 
منظورها الواقعي الصحيح. 
لا آحد یتعرض لخبرات سلبية يحتة فالأصل أن الشخص یتعرض خلال 
سنوات عمره المبكرة لزیج من الخبرات السلبية والايجابية. المشكلة 
الحقيقية تحمن 2 أن الخبرات السلبية عندما تحدث تصبح هي وحدها 
الطاغية والسيطرة فتنحسر الخبرات الايجابية وتتواری عن الذاکرت 
خاصة عندما تنخقض العنویات أو لا تسیر الأمور كما ينبفي. هذا 
الانحسار يكون على الأرجح بسبب الشعور بالقلق ولوم النفس ولا 
یعکس حقيقة الأمر. 
e‏ الحاجة إلى الفرص المناسبة: 
یختلف العالم الاجتماعي من مکان لآخر كما تختلف الطريقة التي 
یتمامل بها آباژنا وأمهاتنا مع بعضهما البمض أو مع الآخرين؛ عن الطريقة 
التي نعرفها نحن الآن ونتعامل بها مع من حولنا. ولو طلب منا أن تقعل 
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كما يفعلون سابقاً لشعرنا بعدم الارتياح والحرج. ذلك Ua‏ طورنا أساليين 
وتعلمنا من خلال التجربة المباشرة ما يمكن أن يكون مریحا ومقبولاً و 
وقتنا الحاضر. 

ومن ellas VE‏ الشائعة لدى بعض الوالدين أنه يقوم لخوقه على ابنه ار 
بنته بمنعهم من الاختلاط بمن هم ے4 مثل سنهم مما يحرمهم من فرص 
التجرية والمحاولة وتعلم المهارات الاجتماعية اللازمة 2 هذه الرحل 
العمرية مثل التنافس والعمل الجماعي وإنشاء العلاقات المختلفة والبحر 
عن الصديق المناسب الذي ينصت له ويأتمنه على أسراره» ويتحدث مى 
عن نفسه» وكيفية التأثیر على الآخرين. غياب هذه المهارات يؤدي للشعور 
بالقلق الاجتماعي بينما يؤدي تعلمها 2 الوقت المناسب للتخلص منه والثق 
بالنفس. لابد من تعلم قواعد اللعية الاجتماعية 2 الصفر O3‏ القواعد هر 
القواعد وعندما یتعلم الطفل قواعد الأطفال فإنه يبني 225 A‏ بنفسه 
وبقدرته على تعلم فواعد الکبار. 

فد تكون هذه ael gall‏ واضحة 2 بعض الوافف ولكنها فد تکون 
اقل وضوحا 2 مواقف آخری. ومع أن هناك قواعد للکتیر من الواقن 
الاجتماعية مثل التعارف. والترحیب بالضیوف. ورئاسة الاجتماعات. 
ومخاطبة الرژساء والوظفین» وغیرها من الواقف. الا أنه لا بد من تعلم 
هذه القواعد لكي ینجح الفرد 4 القیام بها على الوجه الصحیح» خاصة 
-2 غياب کتاب أو دلیل يمكن الرجوع الیه عند الحاجة مثل كتنب 
الطبخ أو كتيبات تعليمات التشفيل التي تُرفق مع الأجهزة الجديدة. لذلك 
فكلنا نتعلم هذه القواعد بالتدريج منذ نعومة أظفارناء ونطور أنفسنا 
للتعامل مع أي موقف جديد يطرأ (UJ‏ ونزيد من معارفنا وأساليبنا لنتعلم 


قواعد جديدة نناسية. 
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ولاشك أن أي خطوة كهذه تتطلب قدرا من الاقتراب من الواقف 
الجديدة لكي ننجح ويصبح لدينا معرفة بهذه القواعد تسعفنا عندما 
نواجه نفس الواقف أو مواقف مشابهة لہا 2 الستقبل. لا ضير من السؤال 
أو الملاحظة أو أي اسلوب آخر لتعلم هذه القواعد ولكنه لابد من 
محاولتها على أرض الواقع» ولابد من بعض الأخطاء عند المحاولة مثل أي 
تجرية جديدة 2 حياتنا حتى نصل إلى درجه الاتقان. 


ما یحصل عند كثير من الذين يعانون من القلق والرهاب الاجتماعي 
هو عدم تقبل هذه الأخطاء وعدم القدرة على الاستفادة منها بالشكل 
الصحيح نتيجة قلقهم وخوفهم الذي يؤدي بدوره إلى الشعور بأن هذه 
الأخطاء ستستمر دون تحسن أو تطور. 

© بناء الخبرات: 


هناك عامل آخر مهم 4 نشوء الاستعداد للقلق أو الرهاب الاجتماعي 
وهو كيفية التعامل مع المشكلات التى تحدث من حين لآخر وما ينتج 
عنها من 3513( وکانا نتعلم ذلك من خلال التجرية أو محاكاة الآخرين 
من حولنا. هناك وسيلتان للتعامل مع المشاكل والقلق الناتج عنها: اما 
الصبر والتحمل والبقاء حتى يتأتى التكيف مع بناء الخبرة . أو التركيز 
على كيفية تجنب هذه المواقف والبروب منها بأي شكل من الأشكال. 
ولا شك أن الرغبة 4 البروب والتخفي خالة ذهنية تؤدي إلى استمرار 
الشکلة لانها تخضي رسالة مزداها أن البقاء والتحمل فد يودي الی 
الخطر . 
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س أولى العلاقات الاجتماعية تتكون 3 البيئةالأولى 2 حياة 
الطفل وهو المنزل. 

2. L4] لا يمكن ان تكون حياة الطفل خالية من الأخطاء‎ um 
سلوكه هو أو 2 تعامل الآخرين معه.‎ 

am‏ خيرات الطفولة تساهم 3 تكوين افتراضاته الأساسية السلبية 
أوالإيجابية عن نفسه وعن الآخرين. 

442] ادا لم يتعلم الطفل قواعد لعية الصغار قلن يعرف قواعد‎ am 


الكبار. 
um‏ مواجهة القلق تبني الخبرة بينما الهرب يزيد القلق والشعور 
بالخطر. 


ا ت ڪڪ کے ےو EC‏ .۳ 


الخبرات السيئة والصدمات: 

لا أحد ينكر الألم الذي تحدثه الصدمات وقت حدوثها ولا الأثر الذي 
qs cars‏ بق القن الى الأبد:من اسر هذه الخيرات شيوعا dud.‏ 
الذين يعانون من القلق والرهاب الاجتماعي هي تلك التي تحدث 2 
المدرسة ومن أمثلتها: تسلط بعض الطلاب الكيار أو الأقویاء. التهكم 
على الشكل أو الاسم أو العرق أو الوزن أو خلافه. عندما تستمر مثل هذه 
الخبرات أو تتكرر فإنها تبعث برسالة قوية مفادها آنت لست منا أو 
آنت غير مقبول بیننا . ومن المؤسف أن بعض الأمور الإيجابية قد تنعکس 
نيليا على enata jap‏ عا افر ن أو الوالدان شان :ذلك شن | 
حقيظة الاطقال الأخرون من حوله فیجعله ضحية لثل هذ! التمامل الزلم. 
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ومع أن YI‏ حساس بالرفض والاقصاء بدون سبب واضح آمر مزلم وظلم 
ی صعب قبوله إلا أن مثل هذه الخبرات لا تودي إلى القلق والرهاب 
الاجتماعي 2 کل الحالات. فهناك من حصل له شيء من ذلك وکان 
مؤلما 4 وقته إلا أنه تمکن من تجاوزه دون أن يترك 2 نفسه اثراً يذكر. 
ما يمكن أن يكون قد ساعد هؤلاء هو وجود دعم نفسي أو سند عاطفى 
من قبل الأصدقاء أو الأهل واكتساب بعض الهارات والمواهب التى 
سامت ینام اه باللشس وانشعوز بالا alix‏ ۱ 
أي موقف يجعل الشخص يشعر بانه مختلف أو غريب أو شاذ أو غير 
مقبول من قبل الا خرین (الذين قد يكونون على خطأ) يزيد من الاستعداد 
للإصاية بالقلق والرهاب الاجتماعي. كما أن غياب الأبوين أو مرضهما 
والحاجة لتحمل المسؤولية 2 سن مبكرة يجعل الطقل يبتعد عن الأنشطة 
الاجتماعية المناسبة )41 مما يجعله غير قادر على اللعب والاسترخاء أو 
حتى التعبير عن مشاعره. 


اد ینومسیس همست 
سه خیرات المدرسة من أكثر الخیرات السيئة شیوعا. 
mm‏ أي اختلاف عن الأطفال الآخرين حتی وان كان ایجابیا قد 
يكون مصدرا للتهكم والتسلط والإقصاء. 
هس عیاب الأبوين الحقيقي او المعنوي وتحمل السوولية 2 سن 


ميكرة قد يريد الاستعداد القلق. 


وو وج و ع دسو ا < na CC‏ اتن ا 
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صعوبات التكيف مم احتياجات المراحل الحياتية 
المختلفة: 

قد يبدأ اضطراب الرهاب الاجتماعي dr‏ سن ميڪ رء جدا حتی يخيل 
di asc‏ ماش درد Lus tabs‏ عن غيره من الأطفال. وقر 
يبدأ مرحلة الراهقة وبداية سن الرشد حيث يبدأ الشاب ے هذه السن 
2 الاعتماد على نفسه, والاستقلال بذاته. وتكوين العلافات الاجتماعي: 
مع آقرانه» والعمل على تأسيس موقع له 2 عالم الكبار والراشدين 
ولاشك أن هده المهام شاقة للفاية مما يجعل الكشر من EA!‏ 
يتخبط يُمنة ويسرة حتى يستقر وضفه إما من تلقاء نفسه أو بمساعر: 
من oL‏ الله له من الوالدين أو الإخوة أو المعلمين أو الأكران. 

وتمضي الحياة بالانسان فيجد نفسه ينتقل من الدراسة للعمل ومن 
حياة العزوبية إلى الحياة الزوجية» ثم لاحقا يمتلئ المنزل بالأطفال الذيز 
يكبرون بدورهم ليجد نفسه متقاعدا من العمل منزل خال من 
الأطفال. وكل مرحلة من هذه الراحل لبا متطلباتها الا جتماعية PN‏ 
نوع من القلق يختلف عن المرحلة الأخرى التي تسبقها أو تليها. 


اک سج سج ۰ ا ا ۳ 
عندما يصاب الطفل بالرهاب .2 سن مبكرة يبدو وكان الرهاب 


طبیعنه و خلقه. 


wm‏ مرحلةالمراهقة منعطف خطر للانتقال من عالم الطفولة إلى 
عالم الرشد. تحتاج إلى الدعم والتوجیه. 


m‏ لكل مرحله من مراحل العمر متطلباتها وصعوبانها. 
اک <ر X CC —P‏ مج تس 


إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك | 


الضغوط النفسية: 

الحياة مليئة بالتفيرات التي يممكن أن تؤثر ج الحياة الاجتماعية 
للانسان. من أمثلة ذلك الانتقال من مكان لآخر بشكل فد يبتر العلاقات 
الاجتماعية القائمة مع الأصدقاء أو الأهل أو الزملاء ويستلزم تكوين 
علاقات جديدة. فالترفية إلى عمل جديد يعني التعامل مع نوع جدیدر من 
الهام کاعطاء أوامر لأشخاص كانوا إلى وقت قريب زملاء على قدم 
المساواة» وتصديم تقارير وعروض عن سير العمل 2 اجتماعات رسمية أمام 
مسئولين يؤخذ برأيهم وتقديرهم,؛ والتعرض للنقد والتقويم. 


ماهو العامل المؤثر إذن ؟ 
نعود لتقول ن کل هذه العوامل التي ذكرناها تتداخل وتتقاطع 


ویختلف وزن كل واحد منها باللسبة للعوامل الأخرى من شخص لآخر. 
و لتبسیط الصورء بلخصها 2 الشکل التالي: 


استعدادات حيوية ضفوط الرحله الحياتية 
رسائل مختزنة من 
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تعدو الاستعدادات خاش اه تعمل الاتسان أاككر ze‏ للقلق 
تڪون و SE‏ نفسية أو ڪليهما › اضاقه للرسائل التي نم تخزينها من 


تجارب الماضي وخبراته. 


أما ضغوط الحياة فتشمل ما يواجهه المرء من إحباطات ومشكلان 
بسبب ظروف حياته أو بسبب الآخرين. وكما هو معلوم فلکل مرحل 
عمرية متطليات معينة لا بد من تحقیقها مثل الحاجة إلى النجاح والح 


وخلافها. 


كل هذه العوامل تتداخل لتحدد مدى احتمال حدوت الخوف والقلق 
عندما يتعرض المرء لموقف اجتماعي يثير فيه الشعور بالخوف من النقر 
والاحراج. ولکن ما يجعل ی من المواقف الاجتماعية الممائلة أو 
الشابهة یستمر هو وجود الفرص التي يمكن أن یتعلم من خلالپا المر, 
الهارات اللازمة لتجنب مشاعر الخوف والحرج» ومدی 43543 على تعلم 


هذه الهارات والسلو کیات. 


۳ سح سس سس‎ — ——€ E Üá— o— 

۶ ضفوط الحياة قد تسهم 2 حدوث الرهاب الااجتماعي. 

- ليس هناك سبب محدد للرهاب الاجتماعي ولکن هناك 
استعدادات و ظروف. 


بح ۳ 


الأطفال 
والرهاب الاجتماعي 
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يولد الأطفال عادة لا يعرفون الخوف الاجتماعي ولكنهم یتعلمون 
تدريجيا بسرعة تختلف حسب حساسية الجهاز العصبي وسرعة استجابته 
للخبرات المحرجة التي تمر بالطفل. وهذا الجزء يمكن أن يرثه الطفل من 
والديه إضافة لنمط الشخصية والطباع. وخلال سنوات التكوين الأولى 
من حياة الشخص يحتفظ بشتى أنواع الخبرات السلبية والإيجابية التى 
ترسم ملامح قدراته على توكيد ذاته واستعداده للإصابة بالخوف والقلق 
والرهاب الاجتماعي. 

ومن الأسباب الشائعة للرهاب الاجتماعي 2 الأطفال الحماية الزائر: 
من قبل الأبوين مما يحرم الطفل من فرصة توكيد ذاته مع آقرانه وتعلم 
المهارات الاجتماعية المناسبة لسنه. لذلك يكتفي الطقل بالنظر إلى أفرانه 
يلعبون ویلهون ويتعاركون ويتبادلون السيطرة والكر والفر وهو خارم 
اللعية الاجتماعية هذه مما يشعره بالنقص والدونية. عندما يكبر هذا 
الطفل قلیلا يشعر بأنه مختلف ولا يملك قدرات الأطفال الآخرين على 
فرض احترامه والدقاع عن نفسه. هؤلاء الأطفال أشبه ما يكونون بنبات 
الظل الذي اعتاد جوا مكيفا وأصبح غير قادر على العيش -2 الحياة 
الحقيقية خارج إطار بيئته الزجاجية التي تحميه الحر والبرد والجقاف. 


وعلى النقیض من ذلك قعندما يتعرض الطفل من قبل رموز السلطة .2 
بيئة منزله أو مدرسته لتعامل مستمر يتسم بالقسوة والإهمال والتجريع 
والإهانات قانه يستبطن هذه الصورة عن نفسه ویقبلها دون نقاش فيشعر 
بالدونية والنقص والنقد اللاذع للذات. ذلك يجعله يتوقع التقويم السلبي 
لأي عمل يقوم به فيكون أول الرافضين لنجاحه وأفسى الناقدين لنقسه. 


(4 كنت خجولاً .. عالج نفسك بنفسك سس‎ UJ 


وقد وجدت الدراسات أن الخجل بنتشر بدرجات مختلفة بين ۸۳۲۵ من 
طلاب المرحلة الابتدائية ویزید إلى ۸۵۰ من الطلاب 2 مرحلة الراهقة. 


EET EN‏ مسج A‏ اد تس 
me‏ الأطفال لا یولدون بالخوف الاجتماعي ولکنهم یتعلمونه حسب 


استعدادهم النكويني. 
a‏ الحماية الزائدةوالقسوةسييان أساسيان للإصاية بالرهاب 
الاجتماعي. 


۳ نسبة انتشار الرهاب الاجتماعي تزيد من الطفولة إلى المراهقة. 
ات سس 


طبيعة المواقف التي يظهر فیها الخجل عند الأطفال: 


۱ القراءة بصوت مسموع امام الطلاب. 


.Y‏ الإنشاد او التمثیل آمام الطلاب. 


۳ المشاركة و اللعب مع الأقران. 

. البادرة بالحدیث او الحوار مع طفل آخر لا یعرقه. 
5. الکتایه على السبورة 2 الفصل. 

1 _ استخدام دورات الیاه ۶ الدرسة. 

.۷ 


الأكل 2 المدرسة والذهاب للمقصف. 
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ويختلف الأطفال ے أسلوب التصرف .2 هذه الوافف التي يشعرون 
فيها بالحرج فيضطر أغلبهم إلى القيام بالعمل المطلوب منه والمواجهة رغم 

الشهور بالخوف والخجلء بينما يتحجج بعضهم بالمرض لتجنب الموفض, 

ويلجأ البعض الآخر للبكاء أو الصمت المطبق. 

ولايد من وجود المؤشرات التشخيصية الكافية للاصابه بالرهاب 

الا جتماعي ومنها: 

(۱) الخوف الشدید من التضاعلات الا جتماعية التی یمکن ان تکون 
محرجة مما یجعل التعرض لهده الواقف يسبب ارتفاعا ے مستوى 
القلق یصل إلى درجه الهلع- 

(v)‏ يسيب الارتباط الدائم بين القلق وهده الواقف الاجتماعية فان 
الطقل الصاب بالرهاب یتجنب هذه الواقف قدر استطاعته. 

(v)‏ هذا cx uf‏ تمر Lu ir‏ على الأداء الدراسي أو العملي او 
الاجتماعي للطفل المصاب بالرهاب الاجتماعي. 


ورغم إدراك الكبار أن هذا القدر من الشعور بالخوف والقلق لا مبرر 
له. الا آنهم لا يملكون الجرأة على الدخول 2 التفاعلات الاجتماعية 
التي يرهبونها. أما الأطفال فقد لا يصلون إلى هذا الحد من الإدراك 
الناضج ويصرون على عدم المواجهة بدون إبداء مبررات غير القول بأنهم Y‏ 
يرغبون 2 المشاركة 2 هذه التفاعلات الاجتماعية أو على أحسن تقدير 


الاعتراف بأنهم يشعرون بالخوف وحسب. 


إن كلت خجولا .. عالج نفسك بنفسك سے T‏ 


ویبقی السوال هو: مل یصبح الطفل الخجول وجلا لا ها 
يكبر؟ ومعأن الإجاية قد لا تكون قاطعة هنا الا أن الدراسات العلمية 
وجدت أن Yo‏ من الأطفال الخجولين يصابون بالرهاب الاجتماعي عندما 
يكبرون مقارنة ب 725 فقط من الأطفال الأسوياء. ومع أن الفرق .2 النسبة 
كبير إلا أنه يمكن القول أن Vo‏ من الأطفال الخجولين يتجاوزون هذا 
الخجل لیصیحوا أكثر جراءة وقدرة على توكيد ذواتهم. 
إا MENU‏ 222222222222222 ين 
am‏ المواقضاالتى يظهر فيها الرهاب الاجتماعي متعددة لي الكبار 

والصغار. 


m‏ الأطفال يتجنبون الظهور بسبب الخوف؛ مما يؤثر على 
تحصیلهم العلمي. 


. الطفل الخجول قد یبقی خجولا حتی عندما یکبر‎ am 


اج 


Lo‏ قد يشبه الرهاب 
الاجنماعي 


ul |‏ اد ا ريلا eiu.‏ ادا" ادد 


هناك المديد من الاشطرابات التي رسدون هبي | الدا ف A‏ و الاسم 
الرئيسة مما قد يحول اله رق ديتع | غير واضع لفير اانخصصن وفیها بای 
Lunas‏ هدم الا سطرایات : ولكنه پنبفي ‏ حاله الشاك مراجمه المایر... 
البه‌سي فوو آهدر .على الث خیص الصهیح والملاج: 

.I‏ اضطراب الظزع: 

بتمیز هذا الاضطر اب بنوبات من الشزع او البلم. ولشدة هدم الثوپات 
فإن الشخص قد يعتقد أن هذه الحالة ستزدي به إلى الوت او الاغماء ار 
الهنون أو فقد السيطرة على نفسه. 

ومما يزيد الامر سوءاً أن هذه النوبات قد تاتي 4 بداباتها فجاء وبدون 
مقدمات. ولکنها ترتبط مع مرور الوقت ببعض المواهف اليومية المادية 
مثل زحام السيارات عند إشارة المرور مثلا او عند تزاحم الناس سه المسجد 
او السوق او حتى عندما يشمر الشخص أن هناك من يلاحظه أو ينتبه له 
اثناء الحديث مثلا. 

لذلك فإن ظهور توبات الفزع او البلع لا يمني بالضرورة أن الشخس 
مصاب باضطراب الفزع؛ خاصة إذا كان هذا الظهور ف المواقف 
الاجتماعية فقط ب4 هذه الحالة قد تكون المشكلة هي الرهاب 
الاجتماعي وهنا باتي دور التخصص 4 التفريق بين هذه الااضطرابات 
وتحديد المشكلة. 


v MITDITIMITPIP VINE LY V إن هلت‎ 


ومن اعراض لوبا) JI‏ £ 

© تسارم ضربات القلب او هدم انتظامها. 
LO‏ تنمیل الاطراف والشم. 

٠‏ الفثيان واضطراب الأمماء والفازات: 
©» الام الصدر وضيق التنفس. 


٩‏ الدوار والدوطه. 

6ع صموبة التنفس واللهاث. 

© تسارع الأشكار والشعور بالضیاع او نشنت الشكر. 
الضوف الشديد من الموتاوالإغماءاوالسقوط. 
© الرشبةالمارمة 4 الهرب. 


وبالرغم من ان هذه الاعراش تثير الرعب فعلا إلا انها ليست خطرة بل 
حقيقة الأمر. والواقع ان كثيرا ممن يشمر بها قد لا يسدق هذا القول. 
خاهسة ب بداية حدوث النوبات حتى يذهب إلى العديد من الاطباء ويقوم 
بالكثير من الفحوسات التي تكون سليمة ولله الحمد. ومن ثم يبدا ۸ 
التعود عليها. 


علاقة توبات الفزع بالرهاب الاجتماعي: 


بلجا من ا می sd‏ الکن | ر cos ios dodi‏ اد 
عل تحن ما dates‏ بیقر اوناك هبيهر الأببراق ا الكت 
بالناس ويتجنب السفر ؛ بل إن البعض قد لا يشود سيارته أبعد من حدود 
الحي الذي يقطنه بعيداً عن الطرفات اتسر وا زو یه EEUU‏ 
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المشترك بين كل هذه هو أنه يتجنب الأماكن التي لا يمكن البروب منها 
بسرعة للوصول للمستشفی ے حالة حدوث مكروه لا قدر اللّه. 

وقد ۷ تون ای افر يكن الم الا حي eu‏ الخ 
على اصطحاب أحر معه Leni‏ يذهب لزید الشعور بالأمان وتحسبا لحدوث 
أي طارئ. ويكون التجنب أقل وضوحا 2 النساء اللاتي لا یخرجن 2 
العادة بدون محرم فلا يظهر هذا التجنب بشكل واضح لأنه يختفي خلف 
الالتزام الشرعي الذي هو أمر مطلوب بلا شك. 

۲ رهاب الساح: 

ويسمى بے بعض الڪ لكتب رهاب الأماكن all‏ لفسيحة. وقد ييدو هذا 
المسمى مخيفا للبعض ولكنه لا يعدو بيساطة أن يكون التجتب الذي 
ذکرناه -2 اضطراب الفزع لكثير من الأماکن والانشطة خوقامن 
حدوث نوبة الفزع الحادت مما ينتج عنه ترتیب كل التحرحخات 23-823 
خريبة من المنزل أو المستشفى. 

۳ الرهاب المحدد أو البسيط: 

ويعني دلك الخوف أو الفزع من بعض المواقف أو الملايبسات. وتجنيها 
رغم أن الشخص یعرف آنها يجب أن لا تشر فيه هذا القدر الكبير من 
الخوف. ومن أمثلة ذلك: الخوف من بعض الحیوانات . والحشرات. 
والخوف من الرتفعات. والأعاصير. والأمطار والطاترة. والمستشفيات. 

ووجه التشابه هنا هو حدوث نوبات الفزع ولكنها مرتبطة بمواقف 


محددة وغير اجتماعیه. 


إن كنت خجولاً ‏ عالج نفسك بنفسك — vj‏ 


ع. الوسواس القهرى: 


ويتميز هذا الا ضطراب بوجود أفكار أو صور ملحة ومزعجة يصعب 
las‏ وعم عك Le ael‏ ريج وارك c dicil‏ مها وق 
يضطر نتيجة لذلك إلى القيام ببعض الأفعال وتكرارها بصورة ملخة لا 
يستطيع التوفف عنها. 

والحفيقة :ان oa‏ امن ااك قن يكوك الك مما نكل ااك د 
اقفال الباب أو إطفاء الموقد # المطبخ أو اغلاق صنبور الماء ے الحمام أو عدد 
ركعات الصلاة... الخ. والكثير منا قد يعود للتأكد من قيامه بذلك مرة 
واحدة أو أكثر. 


لكن المصاب باضطراب الوسواس القهري يعيش هذه الشكوك طوال 
اليوم وكل يوم» ويمارس طقوس التأكد -2 كل مرة يشك فيها. ومع 
ذلك يبقى غير متأكد ليعود تحت الحاح شعوره بالشك ليكرر هذه 
الطقوس مرات ومرات ومرات. ولذلك يضيع يومه سدى ويهدر جهده 2 
التكرار الذي يعلم انه لا داعي له؛ وهذا هو الجانب القهري .2 هذا 
ail laus M‏ 


من الأمئلة الشائعة للأفكار الوسواسية المزعجة: 


عدم استحضار 24111 2 الصلاة. 

عدم استكمال الوضوء او الصلاة بشكل صحيح. 
النطق بكلمة الطلاق بالنسبة للرجال. 

الاعتداء على الذات أو على شخص محبوب کالایناء. 
Laal‏ من النافنة او أمام سيارة مسرعة. 

الصراخ فجاة او القيام بعمل مخجل امام الناس. 
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وكل هذه الأفكار تثير الكثير من القلق والخوف ولذلك يقوم 
الشخص بممارسة بعض الأفعال أو الطقوس القهرية للتخفيف من هذا 
القلق. فالشخص الذي يخاف أن لا يكون قد استحضر النية للصلاة يتردر 
كثيرا 2 التکبیره وعندما يكبر تلح عليه فكرة عدم استحضار النية 
وبالتالي بطلان الصلاة فيشعر بالقلق خوفا من الله تعالى فیقطع صلاته 
ليطمئن نفسه ۰ ويعيد الحاولة تلو الحاولة حتی يخرج وقت الصلاة احیانا 
وما ینطبق -2 هذا المثال من حيث الفكرة اللحة المتحكمة التي تشر 
القلق ومحاولة السيطرة على القلق بتكرار أفعال معينة ينطبق على غيره 
من الأمثلة الأخرى. 


.o‏ القلق العام: 


ويتميز هذا الاضطراب بالتوقمات السيئة المخيفة» والشهور بالقلق 
المستمر تجاه شتى أمور الحياة مثل المستقبل والأسرة والصحة والعمل 
والنواحي المادية. ومع أننا جميعا قد نقلق تجاه هذه الأمور إلا أن الذي يعاني 
من القلق العام لا يوجد حقيقة ما يستدعي قلقه ولكنه Gà‏ وحسب. 


ونتيجة للقلق الدائم فقد يشعر الشخص بیعض الأعراض مثل: 
الصداع. والنوم غير الریح. والخفقان. وسوء الپضم. والحموضت. 
والتوتر. وسرعة الانفعال. وغیرها من آعراض القلق التي قد تکون 2 
حد ذاتها سبیا للمزيد من القلق والتوقعات السيئة. 


إن خلت خجولا .. عالج لفسك بنفسك 


.١‏ اضطراب إجهاد Lo‏ بعد الصدمة: 


يحدث ذلك عندما يشاهد الشخص, أو يحون طرفا 4 حدث يهاد 
حياته بالموت أو الخطر مثل الحرائق وحوادث الطرق. حيث يحدث خوف 
شديد وشمور بالعجز » يجهل الحادثة لا تفیب عن الذهن وتتصضرر ۸ 
الاحلام؛ مسببة نفس الشعور بالخوف الشدید والعجز. ومع استمرار هذه 
الحالة بضطرب النوم ویصاب الشخص باعراض القلق العام التي سبق 


ذحرها ويقوم بتجنب كل الوافت المشابهة التي بمڪن أن تذكره 
بالحادثة. 


ومن المضاعفات المتوقعة لپذا الاضطراب تقلص العلاقات الاجتماعية 
وسلسلة من الشحلات على صعيد العمل والعلافات الأسرية. 


۷ الشخصية التجنبية: 


ترك أصحاب هذه الشخصية مع الذين يعانون من الرهاب 
الاجتماعي 2 مسألة التجنب. ولكن من يملكون شخصية تجنبية یکمن 
خوفهم من الرفض وعدم القبول نتيجة شمورهم بالنقص وعدم الكفاءة. 
لذلك تراهم يبتعدون عن الأنشطة والناسبات الاجتماعية ويعانون من 
حساسية مفرطة تجعل علاقاتهم بالناس لا تتجاوز حدود السطحید. و4 
المقابل فان الذين یعانون من الرهاب الاجتماعي يتجنبون المواقف التي تثير 
قلقهم وخوفهم من التقويم أكثر مما یتجنبون العلاقة خوفا من الرفض 
وعدم القبول. 


.^ ]— ——— إن كنت 3 e.a‏ .. عالج نفسك بنفسك 


.A‏ الشخصية الفصامية: 


يشترك أصحاب هذه الشخصية مع الذين يعانون من الرهاب 
الاجتماعي 2 مسألة التجنب أيضا. ولكن من يملك شخصية فصامية لا 
يرغب 4 الاختلاط بالناس Lael‏ مقارنة بمن يعانون من الرهاب 
الاجتماعي حيث يكون لديهم الرغبة .2 الاختلاط ولكن يمنعهم 
الخوف. صاحب الشخصية الفصامية يتسم بالبرود واللامبالاة تجاه 
الملاقات الآنسانية مما وسيب Lan‏ شندیدا ے المهارات الا ae Ue‏ لذلك 
تجدهم يختارون الأنشطة والأعمال الفردية» ولا يملكون القدرة على 
إظهار أي نوع من العواطف مثل الفرح بالإطراء أو الحساسية للنقد. 
ملحوظة هامة: 
قد لا یستطیع القاری تصنیف نفسه تحت أي من هذه الااضطرایات, 
وذلك RUPES‏ كماما لعدة آمور؛ متها أن الحالة قد تكون طبيعية 
ولا تفي بالتطلبات الكاقية للتصنیف الرضي. أو أن الصورة التي سقناها 
ليست واضحة 2 ذهن القاری عند تطبيقها على حالته. كذلك فإن هذا 
التصنيف العالي الذي قام به عدد من المختصين 2 الطب النفسي جهد 
بشري قد EN‏ النقص وما هو إلا محاولة لتبسيط السلوك Lin‏ 
وأسالیب التفکیر والتفاعل الاجتماعي. ۱ 
لدلك لا ينبفي الانزعاج. فالأطباء النفسیون یقضون سنئوات من 
عمرهم 2 التدرب على كيفية التشخیص الدفیق وتعلمه. ولعله من 
الناسب زيارة الطبیب النفسي الذي تقع عليه وحده مسوولیه استجلاء 
الأمر والساعدة 2 التعرف على المشكلة وتحدید آبعادها إن وجدت. 


إن كنت خجولاً .. عالج نفسك بنفسك تس ۸۱ 


n o i d RN E RR‏ _ س مسجت 
mu‏ يشترك الرهاب الاجتماعي + كثير من اعراضه ويتشابه مع 
العديد من الاضطرابات النفسية الأخرى. 


m‏ التشخیص الدقيق من مسؤولية الطبيب النفسي المؤهل. 
ارم سح IEEE JR‏ 


الرهاب الاجتماعي؟ 


4م الل ده إن كلت خجولا .. عالج نفسك بنفسك 


هناك الکنیر من القابیس التي تتنوع 2 استخداماتها. فمنها ما 
يستخدم لأغراض مسحية ومنها ما يستخدم لأغراض تشخيصية وعلاجية. 
أما التي تستخدم لأغراض مسحية فهي تقبل بنسبة عالية نسبيا من 
La zl‏ باتجاه النتیجة الايجابية على اعتبار آن الستخدم آو الباحث 
يريد أن يضمن عدم فوات بعض الحالات التي يمكن علاجها. بینما لا 
یمانم أن يكتشف لاحقا أن بعض الحالات التى حددها القیاس کحالات 
مرضي لس اتراق كدت ۱ 

أما القاییس التي تستخدم -2 العيادات النفسية والمستشفيات فإنه لا 
يعتمد عليها 2 التشخيص بمعزل عن رأي الطبيب أو الأخصائي النفسي 
التمرس وانما تعتبر آداة مساندة تساهم 2 تعزیز الرأي الطبي ی 
2 متابعة العلاج» وتقویم مستوی الفائدة من الأسلوب العلاجي التبع. 

ودون الدخول 2 تفاصیل هذه القاییس وأشكالها واصنافها . فإننا 
نطرح هنا مقیاسا واحدا لعله يفي بنرض هذا الفصل. وهو مساعدتك 3 
تحديد احتمال وجود الرهاب الاجتماعي عندك وشدته إن وجد. 


استبیان القلق الاجتماعي 
فيما يلي مجموعة من العبارات التي تصف عددا من السلوکیات التي 
السلوکیات. حسب القیاس القابل لكل عبارة. حسب التقویم التالی: 


إن كلت خجولا .. عالج نفسك بنفسك | Ao‏ 


اخاف من الاشخاص [Aie‏ 
اتزعج من احمراروجهي امامالاخرين. 0 | 
تخيفني الحفلات والمناسبات الاجتماعية. PEE‏ 
NENNEN "IS EDT)‏ 
NENNEN 7I]‏ 
الخوف من الارتباك والإحراج يجعلني اتجنب القيام 
بأشياء أو التحدث مع الآخرين. 


A"‏ | إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك 


اجمع الدرجات التي حصلت عليها ‏ العمود الأيسر للعبارات السبفة 
عشر. إذا كان المجموع أقل من ۱٩‏ درجة فإن النتيجة جيدة ولا يبدو أنك 
تعانى من الرهاب الاجتماعى. ولكن بما أن هذه الأداة مسحية ولا یعتمد 
كنت لا تزال تعتقد أنك تعانى من الرهاب الاجتماعي. 
أما إذا كانت النتيجة أكثر من ۱٩‏ درجة فإنك قد تكون فعلاً تعانی 
من الرهاب الاجتماعي وينصح بمراجعة عيادة نفسبية UU‏ 4 من 
التشخيص ومنافشة أساليب العلاج اللازمة. 
22 س FM "AC‏ ج 
mam‏ الماييس المسحية قد تبالغ -2 اڪتشاف الحالات. 
- تستخدم المقابيس ے العيادات والمستشفيات للمساعدة 2 
التشخيص والمنايعة. 
ع التشخيص الدقیق هو مسؤولية الطبيب النفسي المتخصص. 


مظاهر الرهاب الاجتماعي 
وأساليب التخفی 


۸۸ لد إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسن 


لعله من الناسب قبل الحدیث عن مظاهر الرهاب الاجتماعي أن نسل 
الضوء على بعض الفاهیم ذات العلاقة. والتي سیساعد قهمها بادن الى 
2 معرفة الرهاب الاجتماعي بشکل دفیق. 

Uei‏ الحیاء: 

الحياء خلق يبعث على فمل اللیح. واجتناب MIS TE‏ 
التقصیر 2 حق دی الحقء ولا يترتب عليه تفويت مصلحة أو إذعان 
للآخرین. وهو محمود شرعا وعقلا وعرفا فقد قال الرسول صلی الله عليه 
وسلم الحیاء شعبة من الایمان رواه مسلم. 

ويقول الشاعر: 
وبين ركوبها إلا الحيساء 
إذاذضه بالحياء قلا دواء 


ورب قبيحة ما حال بيني 
فكان هوالدواء لها ولكن 

ومن أمثلته: الحياء من الناس عند انكشاف العورات» والحياء من 
الجلوس 4 الطریق والنظر الی ما .2 آيدي الناس. 

ثانیا الخجل: 

وهو استحیاء شدید + غير موضع الحیاء. ومعه حيرة وتردد وعجر 
وتلعتم. وهو غير محمود لما یترتب عليه من تفویت المصالح آو الرضا 
بالاذعان ونحو دلك. 

ومن أمثلته: حجل طالب العلم من سؤال المعلم أو المراءة علیه. 
وكدلك الخحل من اظهار الشخص أصله أو اسلامه بين غير المسلمين. 
وو iia‏ انشا كرك زيار قارب قطن الرحم بسيب الخجل من 


التأخر بے ذلك أو عدم القيام به مدة طويلة. 


إن كنت 99.3.5 .. عالج نفسك بنفسك | ^ 


والخجل نمط مهين من السلوكيات يتميز بالانسحاب والانکماش 2 
بعض الواقف الاجتماعية (ليس کلها). بشكل يعرقل أو يمنع من التعبير 
xg‏ الراي أو الاتفعالات ويحول دون المشاركة الفاعلة مع الناس. كما أنه 
يحدث بسبب ذلك تغيرات فسيولوجية مثل سرعة التنفس ونبضات القلب 
والشعور بعدم الارتیاح. 

ومن المظاهر الشائعة 4 حالات الخجل ما يسمى ب إدراك الذات . 
cul od esl al o ma‏ دما ةف ال خض اتمه فیتدا ف مرافبه 
حركاته وسكناته وحديثه وتعبيرات وجهه فيفقد العفوية .2 التعبير 
والتصرف مما يوقعه 2 الارتباك. ومما قاله الجنرال شارل دوز + هذا 
السیاق: "لم الق .2 حياتي رجلا عظيماً الا وهو بنطلق من سجیته 4 
وداعته وبساطته. Lol‏ التصنع والتظاهر. فهما آبدا علامة الرجل الذي لا 

والشخص الخجول يدرك ضعف قدرته على التعبیر والتواصل ویتمنی 
أن یتحرر من هذا الضعف ويشعر بصراع مرير بين ضعف قدراته ورغبته 
اللحة وحبه للاختلاط بالناس. لذلك فان الخجل لا یمنع صاحبه من 
ممارسة حیاته بشكل عادی ولکنه قد يلجأ لأحلام اليقظة ليعوض ما 
فاته من توحكيد لذاته 2 الحياة الحقيقية. 

ثالتاً إدراك الذات: 


لا باس ے أن نفرد لفهوم " إدراك الذات " سطورا هنا لننتقل يعد 
للحديث عن الرهاب الاجتماعي. 


عند الحديث والتعامل مع الناس یحتاج الشخص لأن يكون إدراكت 
متوازنا يبن ثللاث جهات: 


.4 ا إن خلت خجولا .. عالج نفسك بنفسن 


إحساسه بنفسه وحركته وتعبيراته. 
موضوع حدیته الذي يشارك فيه. 


كافة أشكال التواصل مع الآخرين. 


Y 


Y 


لكن عندما يستحوذ الوعي بالنفس وحركات الجسم وتعبيرات 
الوجه على كامل الانتباه فان ذلك يكون على حساب بافي العملية 
الاجتماعية فتفشل بكل تأكيد. وسبب فشلها هو الزيادة الحاد: à.‏ 
مستويات الأدرينالين الذي às‏ ,5 بسبب استثارة مركز اللوزة 2 الدماغ 
مما يسبب اضطرابات فسيولوجية جسمية تجلب المزيد من التركيز على 
الجسم. حيث يصبح من شبه المستحيل صرف هذا الانتباه إلى الامور 


24 


SS 


الأخرى. 


۹۱ [-— — — كلت خجولاً  عالج لفسك بنفسك‎ uf 


مجرد التفكير #4 الخوف يثير الفص الجبهى للدماغ الذي يحفر 


بدوره الوطاء. 

۲ والوطاء الذي بقع 2 اسضل الدماغ یحفز الغدة فوق الكلوية. 

۳ الغدة فوق الكلوية تضرز مادة الأدرينالين إلى الدم مما يؤدي إلى 
عدد من التفاعلات الجسمية. 

* نتسع حدقنا العینین. 

د. يضض شعر الراس. 

1 یتخثر الدم 2 حالة جرح الجسم. 

۷ یتسارع التثفس وتزيد كمية الهواء. 

۸ تسترخي الشعب الهوائية للمساح بالرید من الهواء للدخول. 

5. يزيد عمل القلب وتتسارع نبضاته. 

۰ یرتضع ضغط الدم. 

۱ تتحقلص العضلات. 

MY 


تتقلص الأوعية الدموية القريبة من سطح الجلد. 


ور UE 8s s‏ 13 نه لقعي اغى لماع موقا بارس الانداز 
الذي ينطلق عند الشعور بالخطر. ولكن المشكلة هي أن هذا الجهاز قد 
يكون عالي الحساسية بحيث يرى خطرا ما ليس بخطر فيطلق صفارات 
إنذار كاذبة تخلق حالة من القلق والارتباك 4 المواقف الاجتماعية. 


ومن الأعراض التي تحدت نتيجة استثارة هذا المركر: 


*4———— إن كنت e. à‏ .. عالج نفسك بنفسك 


© سرعة وضيق النفس. 

٩‏ الخفقان او تسارع ضريات القلب. 

© الرعشهة او اهتزازالیدین. 

© الفثیان واضطراب الأمعاء. 

© التنمیل. 

© الدواراو عدم الاتزان. 

© الشعور بالحرارة 2 الجسم والعرق مع برودة الأطراف. 

وهذه الأعراض هي التي تزدي إلى الارتباك والحرج والخجل وتفقر 
الشخص القدرة على التركيز والتواصل مع الآخرين بشكل فعال وجيد. 

رابعا: الرهاب الاجتماعي: وهو اضطراب نفسي يحدث غ 
موافف اجتماعية كثيرة أو محدودة. حيث يخشى قیها الشخص أن 
یحصل على تقييم سلبي من قبل الحضور. قیخاف من هده المواقف 
ویتجنبها منم لاحراج نفسه. 

وأكثر مظاهر الرهاب الاجتماعي شیوعا هو الخوف من الحديث آماء 
جمع من الناس. مثل الوظفین الذین یحتاجون لتعدیم عروض عن 
إنجازاتهم والطلاب الذین يطلب منهم تقدیم بعض الواضیع آمام زملائهم 
وأساتدتهم. وهناك أشكال آخری من مخاوف الرهاب الاجتماعي مثل 
الخوف من الأكل مع الناس (الخوف من القفصة) أو استخدام دورات الیاد 
العامة أو التقدم لامامة الناس بالصلا:. غير آن الخاوف قد تکون اقل 
تحديدا فترتبط بأي شکل من أشكال الظهور الاجتماعي أو مجرد 
الا حساس ob‏ الشخص محط الأنظار. وكل هذه الأشکال تزدي للتجنب 
أو حتی العزلة الشدیدة وعدم < الك بالنفس. 


رن خلت خجولا .. عالج نفسك بنفسك ٍ ۱۳ 


و مع انه قد یتبادر إلى ذهن القاری أن الرهاب الاجتماعي ما هو الا 
الخجل العروف» ومع ما 2 هذه القولة من قدر كبير من الصحة. الا أن 
pad ca‏ رين oL‏ کمن نف نكر : القلى y‏ ت ت ان 
E i as‏ الراك La late d‏ وما یصاحبهما من آعراض ت 
وجسمانية. وقد دلت الدراسات على أن الطفل الخجول الذي يتهيب 
الواقف الاجتماعية والظهور بين أقرانه یکون أكثر استعدادا للإصابة 
بالرهاب الاجتماعي عندما يكبر. 


والرهاب الاجتماعي هو ذلك الصنف من القلق الذي يحدث 2 الواقف 
الاجتماعية وعند التعامل مع الناس» مما يؤدي إلى شعور تلقائي بالخوف 
ومرافية الجسم وما يصدر عنه من اشارات تنم عن إدراك خطر وشيك. 
ويزيد من تفاقم هذا القلق. شعور الشخص بأنه تحت الجهر وأن الآخرين 
قد ینتقدونه أو يحكمون عليه بشكل سلبي مما يؤدي إلى الشعور 
بالنقص والا حراج والفشل والحزن. هذه السلسلة من الأحاسيس 
والتفاعلات والأفكار يرتبط حدوثها يمقابلة الناس والتعامل معهم. 


ومع أن هذه المشكلة شائعة ومنتشرة بشكل کبیر. إلا أنه لم يتم 
التنبه لپا من قبل الختصین 2 الأمراض النفسية إلا £ السنوات الأخيرة 
مما حدا بالبعض إلى الكتابة عنها وتسميتها ب الرض النسي . 

هناك ملايين البشر يعانون بشكل مستمر من هذا القلق وما يسيبه 
من ألم النفسي كل يوم من حياتهم لأنهم ببساطة شديدة» يرهبون 
التعامل مع يني جنسهم. هؤلاء الملايين يتألمون يوميا ویبرعون 2 إخفاء 
معاناتهم حتى عن أقرب الناس e‏ لشعورهم بالخجل حتى من آنفسهم. 


T‏ | إن كنت خجولاً .. عالج نفسك بنفسك 


فيما يلي بعض المواقف التي تثیر 4 المصابين بالرهاب الاجتماعي 
الرعب والخجل والاستياء. وهي على سبيل المثال لا الحصر: 


© عند تقديمهم إلى شخص او اشخاص آخرين. 
6۶ عندما یمازحهم احد او ينتقدهم. 
© عندما تتركز علیهم الأنظار. 
© عندما يراقيهم احد اثناء عمل شيء ماء مثل تقديم القهوة أو 
الشاي. 
© عند مقابلة مسئول او شخص مهم. 
© عند إلقاء کلمة قصيرة امام الناس. 
١‏ عندما يصلهم الدور للتعريف باتفسهم 2 اجتماع ما. 
© .$ معظم التفاعلات الاجتماعية؛ خاصة مع من لا يعرقونهم 
Em‏ 
وما هذه 2 الواقع إلا أمثلة محدودة فقط من عشرات الوافف التي 
يمكن أن يجد فيها مرضى الرهاب الاجتماعي صعوبة بالغة. ومما يزيد 
الطين بلة أنهم يعرفون أن مخاوفهم هذه ليست منطقية ولا معقولة . ولكن 
معرفتهم هذه لا تسعفهم عندما يجدون أنقسهم وجها لوجه مع الناس -2 
دائرة الضوء. لذلك تجدهم يلومون أنفسهم ويتهمونها بالجين والضعف 
ويعدونها بالمواجهة ونبذ هذه السخافات" عند التعرض لأحد المواقف التي 
تبث فيهم الرعب. ولكن الفشل يتكرر مما يزيدهم إحباطا وحزنا 
وکمدا على حاليم. 


إن كنت خجولا .. عالج لفستك بنفسك | 


وخلاصة القول أن المصاب بالرهاب الاجتماعي: 

. يمتقد أن الا خرین يتوقمون منه ان يتصرف او يتحدث او يصلي 
(حسب موضوع رهبته) بشكل كامل JUR‏ من العيوب. وان لم يفعل 
قانه سيوصم بالغباء أو الضعف او ما شابه ذلك. 
يبحث عن علامات التقييم السلبي #2 عيون الأخرين وتصرفاتهم مما 
يشتت انتباهه عن الهمة التي بين يديه ويحرمه من رؤية الاستجابات 
ال یجابیة. 
يقلل من شان نفسه ولا یری قدراته ومهاراته؛ ویعتقد انه ممل أو 
مثير لانزعاج مستمعیه او مشاهدیه. 

ومن الأسالیب التي يتخذها من شعر بالرهبة «ul‏ 

. لا ید خل الجلس الا مع احد يتقدمه او على الأقل یدخل معه ويشتت 

انظار المستقبلين عنه. 

یحضر للمناسبات مبكرا لكي یدخل عليه الناس واحدا واحدا فلا 

یضطر لوا جهتهم حمجموعة. 

يرخي غطاء راسه (شماغه او غترته) على جانبي وجهه لكي لا تظهر 

ملامح ا لخوف والقلق عند التعامل مع من حوله. 

418 يغطاء راسه او مسیحته او مفاتیحه أو جواله لیشتت‎ | JLa zo Y! 

ويشغل يديه التي لا يعرف ما يفعل بها 2 المواقف الاجتماعية (ولعل 

هذا اسلوب جيد من اسالیب التکیف). 

الإطراق للأرض عند الحديث. 

تجنب التواصل البصري والنظر 2 وجه المستمع او الحضور. 

التظاهر با لهدوء والرزانة لكي يحمي نفسه من التطفلین بالزاح أو 


إن كلت خجولا .. عالج نفسك بنفسك 


ل د 


التعليقات المحرجة. 
التظاهر بالندين او c‏ استخدام مظهر الالترام لکسب احترام 


۱آخرین ومنعهم من التجرؤ عليه بالحديث اوالتعليق. ولكن هؤلاء 


^ 


يقعون 2 مأزق التقدم للصلاة عندما لا يكون هناك من هو اجدر 
متهم بالصلاة بالجموعه. 
4. السکوت معظم الوقت وهو نوع من السلوك التجنبي. 
. الاعتدار عن شرب القهوة والشاي لكي لا تری الرعشه بے اليدين. 
. الاعتذار عن تناول بعض الاکولات التي لم يتعود علیها خوفا أن لا 
يحسن التصرق أو استخدام أدوات السضرة. 
۱ الامتناع عن بعض الألبسة خوفا من لفت نظر الآخرين. 
. إقمال الهاتف الجوال أو وضعه على هيئة الصامت لكي لا یحتاج إلى 
الرد عليه آمام الناس. 
. الاعتدار عن حضور الناسیات. وهو أسوأ سلوك تجتبي یمکن أن یقوم 
به الشخص. لأنه يريحه على الدی القصير ولکنه يسيء له على الدی 


الطویل. 


ومی REG‏ 
um‏ الحیاء محمود والخجل منموم وکلها تختلف عن الرهاب الا جتماعی. 
um‏ القلق الذي يحدث ك المواقف الااجتماعية عند مريض الرهاب 

الا جتماعي قد يصل إلى درجة i LAM‏ لكنه ليس اضطراب الفضرع 
am‏ يلجا مريض الرهاب الاجتماعي إلى اساليب مختلف لإخفاء 


قلقه 3 الواقف الاجتماعية. 


وو ۳۳ 


| من أفواه الرهابيين 


إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك 


۶ لس 


نعرض هنا مجموعة من الرسائل التي وردت إلى 2 العيادة أو من خلال 
برنامج بر الأمان الذي آقدمه على قناة الجد الفضائية. أو إلى موق 
النفسي (WWwW.alnafsy.com)‏ على الإنترنت. وهي أسئلة pe‏ 
حقيقيين وان كنت قد أجريت عليها بعض التصرف لجعلها أقرب للف 


جم = 


العربية الفصيحة. وشطب ما لا يمت لموضوع الرهاب الاجتماعي بصلة, 
alls‏ طن هوي At] Bal‏ 
الاسم: ساره 
آنا شابة أعاني من الخجل الشدید. فأنا i‏ خجل من الحدیث حتی مع 
آبي وأمي 2 أحيان كثيرة. وأخشی من مواجهة من هم أعلى مني سلطة أو 
مکانة» حتی آنني أصيحت آهمل احتياجاتي عندما یتعین علي أن أطلبها 
من الا خرین. وبالتالي تناقص عدد صديقاتي وأصبحت كا معزولة. عندما 
أضطر لمجالسة ال خرین أظل صامتة أغلب الوقت. وبالرغم من أنني أحاول 
مشاركة الحديث إلا أننى لا استطيع وأكتفي بالصمت ومحاولة تجميم 
وتتمیق الکلام 2 أغلب الأحیان... : 
الاسم: الحياة الجدیده 
أغاني من مشکلة زادت هذه الأيام خاصة بسبب قرب التطبیق العملى 
(التدريس) عندنا 2 كلية التربية. مشكلتي باختصار.. أنني إنسانة 
اجتماعية ومحبوبة. كل من حولي يعتب علي إذا لم أحضر مناسياتهم 
ولكن... 2 الفترة الأخيرة؛ نشأ لدي خوف غير طبيعي لا آدري ما سببه. 
حيث إنني إذا تكلمت ے مجلس ثم لاحظت أن الأنظار اك إلى 
والکل منتبه لما اقول... أشعر بخوف.. وأرتبك وأتاتی.. وأحس بدوار 2 


ان كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك | ۹۹ 


وأيضا أثناء التطبيق 24 الفصل الماضي: إذا لاحظت إن الطالبات كلهن 
منتبهات إلى شرحي أصاب بخوف. وتعرق. وارتباك شدید. مما يسبب 
لي دواراء وقد اشر bs‏ للخروج من الفصل..وآأنا هذه الأيام 2 حالة 
لا يعلمها إلا الله... متخوفة مع قرب التطبيق العملي مرة أخرى... 


الاسم: نسمه 


أخي يعاني من مشكلة التلعثم منذ الصفر مما أثر عليه 2 جميع أمور 
حياته الدراسية والاجتماعية. كان يخاف من مواد القراءة ومن التحدث 
أمام مجموعة من الناس يسبب اللعثمة» ومع أنه تحسن بتحسن النطق لديه 
عندما وصل مرحلة الراهقة؛ الا أن رواشت الخوف والقلق من مواد القتراءة 
والتحدث أمام الا خرین لازمته حتی الآن. فهو یتحدث مع زملائه إذا کانوا 
قلةء Lai‏ مع الجموعء الكبيرة فتجده پلتزم الصمت. كما أنه كثير 
التعرق 2 الیدین والرجلین والوجه عندما یتعرض لواقف كهذه» وهذا 
یسیب له الکتیر من الحرج خاصة اقا مصافحته لزملائه بسبب تعرق 
یدیه. وهو الآن یشعر b‏ حباط ویحس بضعف 2 شخصيته ویرید أن يغير 
نفسه لكنه لا يدري ما هي الطريقة وكيف یتخلص من حالة التعرق التي 
تقضح الحالة التي يعيشها من توتر وقلق. 


آما الشق الآخر من مشككلة أخي التي برویها بألم وهو یقول: عندما 
أجلس مع آهلي أو أصدقائي على مائدة الطعام آشعر بأن عيني تسرق 
النظر إليهم أو إلى أقرب شخص لي وأشعر بأن ذلك الشخص يشعر 
بنظراتي» مما يسبب لي الكثير من الخجل والحرج مع العلم أني لا أنظر 
إليهم بالفعل. ولكن ذلك ما أحسه أثناء جلوسي مع الآخرين مما يجعلني 


| إن كنت 9.3.5 .. عالج نفسك بنفسن 


لا أكمل وجبتي براحة وقد أترك المائدة وأقوم. وهذا الإحساس يتف 


وللعلم؛ فأخي مقبل على زواج بعد ستة أشهر ویخاف أن یفشا M"‏ 
زوجته عندما ينتابه هذا الشعور وهو على نفس المائدة معها. 


الاسم: آختکم 

Ui‏ فتاة ‏ العشرین من عمري» كثيرا ما كنت أشارك .2 الإذائ 
المدرسية طوال مراحل دراستي ولكنني كثيرا ما أفاجأ بحالة من الخوف 
والتوتر والعرق وضریات القلب بمجرد أن أقف على خشية السرح وأمسك 
الیکرفون.. كنت أحزن كثيراً لأني آمتلك جرأة وقدرة على الانشار 
والإلقاء والتأليف -2 مجال المسرح؛ بل لقد أعددت برنامجاً كاملاً لذلك 
ولكن واجهتتي نفس المشكلة... القلق والرعشة 2 الصوت وك اليد 
وحتى -2 الفم. ومع مرور الأيام لاحظت أن الخوف بدأ يقل وأصبحت أقف 
مرات على خشبة السرح بدون خوف أو قد يكون هناك خوف قلیل. 
ولكنه يزول. ولكنني آفاجاً بالأساء تتكرر حتى كدت أفقد عقلى 
فلماذا أنا هكذا؟ لماذا أخاف؟ أعرف أنه لا مبرر لخوے ولكنه يهجم على 
فلا املك مق أهر aai as‏ ۱ 

الاسم: أبو عبدالرحمن 

مدقو انس مره ليت cotta cado‏ كا الما مه اتات ات 
کنت tna‏ حرا وائله إنني من شدة الرهية عندما سجدت كدت aes‏ 
ساجدين وأهرب. إذا بدأت الحديث 2 موضوع لا أستطيع أن أكمله 
وينقطع تفكيري فجأة ويضيع مني الوضوع. وأبدو خائفا مع أني والله لا 


v كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك‎ ul 


أكذب فيما أقول. أنا وللّه الحمد محبوب من الناس وأثق .2 نفسي جدا. 

ولكني حين أقدم على أمر مثل الصلاة بالناس أو حضور دعوة عشاءء 

أفقد الثقة 4 نفسي وأقف حائرا أقول ما الذي أصابني؟ لم اکن هکذا 

وأعرف أن الأمر لا يستحق هذه الرهبة ولکني لا أستطيع الفکاك... 
الاسمم: الشيماء 


أنا أعاني من صديقتي فمجرد أن تعلق علي أو على أحد المواضيع التي 
أطرحها آجد نفسي مرتبكة ويحمر وجهي وأتلمتم -2 كلامي ولا أجد ما 
أرد به عليها. وأذهب إلى البيت وأنا منزعجة جداء وأظل أفكر 2 هذا 
الموقف طول اليوم» وأعاتب نفسي وألومها: لماذا لم أرد عليها ولو بكلمات 
بسيطة وموجزه. ولکن یا دکتور آشعر بهذا الشعور تجاه هذه الصديقة 
daas‏ دون بقية صديقاتي لا أدري ناذا أنا اشعر بعدم الثقة تجاهها؟ ولماذا 
هن مق بين كل CRIT‏ 

الاسم: التائه 


دكتوري العزیز:آنا شاب 2 الرحلة الجامعية ولیس عندي مشكلة 2 
الحدیث مع الناس» ولكنني أتكلم بصوت منخفض جداء ومهما حاولت 
لا استطیع أن آرفعه. تصدق يا دکتور آنني استفرقت یومین لكي آخد 
جدولي الدراسي. لأنني كلما دخلت على الدکتور وجدت عنده ناس. 
والنتيجة للأسف الیوم أخذت واحد من عشرة 4 مناقشة مشروع التخرج 
مع العلم أن التواجدین 2 القاعة عشرة طلاب فقط. إضافة إلى ذلك آنا لا 
اصلي 2 مسجد الحي» والذي لاحظته أن خوے الأكثر والدائم هو من 
التقییم من قبل الناس. 


۲ سس إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك 


الاسم: مشكلة 

فلا تحب حضور الاجتماعات ويخاصة الكبرى منها Las E‏ الزفاف 
وإذا كان الاجتماع كبيرأ فهي تکون صامتة ورسميّة » بل ربّما تصل إلى 
حالة أقرب إلى البكاء؛ حنّى إن البعض يظنها مريضة » والبعض الآخر 
فد یحسبها متكبرة لعدم تفاعلها مع المجاملات والتحايا. والحق أن هذا 
الامر سيّب لي بعض الخلافات مع أهلي الذين يطالبون بضرورة حضورها 
لبذه الاجتماعات الكبرى. ومع أنها قد تحضر مجاملة لي ولاهلي لبذه 


التجمعات. لكنها تشعر بضيق شديد. إني والله أحزن علیها... 


الاسم: المغلوب على أمره 

أنا أبلغ من العمر 15 عاما. أتطلع إلى أن أخرج من أزمتي لأني لم أكن 
أعاني من شيء إلا بعد دخولي الجامعة. ما يحدث لي 2 الجامعة أنه عند 
التحضير بالاسماء لا أعلم لماذا يختفي صوتي؟ عندما أريد أن أقول 
حاضر . وتظهر أعراض الخجل على وجهي مما يحرجني مع زملائي 
الذين كثيرا ما يسألوني عن السبب. لم استطع التخلص من هذه 
المشكلة لدرجة أنني pst‏ أغيب عن Sk‏ الدكڪتور الذي ينادي 
UE celo‏ اس عق لو مقت عا هضرا قيعتبرسي غائبا . ولو Là‏ 


xti‏ 5 فمن المستحيل أن أدخل أمام الدكتور مهما كانت طيبته. 


v كنت خجولاً .. عالج نفسك بنفسك‎ ul 


الاسم: المساعد 


أعاني من هذا الرهاب منذ dade‏ نا تخاس شا 
تجاه نقد الا خرین» وأحاول أن آتهرب من الاجتماعات وأخاف أن أتصل 
على أحد ولو بالپاتف أو أن أسلم عليه أو أقول له الحمد لله على السلامه. 

عندما أدخل المجلس وأمشي خطواتي الأولى اشعر أن مشيتي غير 
طبيعية وأن يدي ورجلي تتحركان بشكل غريب وكأنني سأسقط. 
أشعر أن الناس سیضحکون على. أيعقل أننى لا أستطيع المشي؟ لقد 
مل مین ن ids‏ الأوق من عمري؟ ٍنني فعلاً العذب كل یوم. 


الاسم: آبو یوسف 


كنت أصلىي بالزملاء 2 الکتب أو عندما نکون 2 رحلة أو نزهة. 
لكنني غلطت مرة 2 إحدى السور. ومن ذلك الوقت أصبحت لا اقرأ الا 
قصار السور ولا أتقدم للصلاة إلا بمن تعودت عليهم جدا مثل أبنائي 
وزوجتي. أحيانا عندما أحضر للصلاة 4 المسجد وأجد الإمام على وشك 
الانتهاء من الصلاة لا أدخل بل أتشاغل بأي شيء أو أذهب للوضوء رغم 
عدم حاجتي لذلك حتى يأتي من يتقدم بالجماعة الثانية. لكنني أضطر 
أحيانا أن أصلي حيث لا مر من ذلك فأشعر أن نفسي ينحشر ب4 حلقي 
وأن المأمومين من ورائي يسمعون نبضات قلبي وأحاول أن أسترق النظر 
لأرى عددهم (ولو كان عتذهم فدلا أطمتن الخد Le‏ 


| قبل العلاح... 
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یحکی أن فلاحا طلب من ابنه ذات مساء أن يذهب لیدخل الحیوانات 
بے الحظيرة. وشام الابن بالفعل بادخال الابقار والاغنام والابل کل 2 
مكانه الملخصص. لكن الحمار كان يقاوم ویرفض الدخول ویبتعد عن 
الباب رغم محاولات الشاب اليائسة بسحبه من الأمام إلى بوابة الحظيرة 
ودقمه من الخلف وإغرائه بالطعام. فما كان منه الا أن ذهب إلى والده 
یخبره بقصة فشله مع الحمار الذي ظل واقفاً على باب الحظيرة کالصنم 
حینها شام الفلاح مع ابنه وعندما وصلا للحظيرة فتح الباب وأمسك 
بالحمار ليدفعه بعيدا عن الباب لکن الحمار بدأ مشوار القاومة ومشی 
داخلا إلى الحظيرة من بابها بمحض ارادته. 
هذه القصة تتطبق على الخوف عموما c‏ ولعل الرهاب الاجتماعي خير 
مثال على ذلك. تکون مع الناس فتشعر بالخوف وتحاول أن تطرده لکنه 
يهجم عليك بضراوة كلما حاولت مقاومته أكثر. 
الخوف إذن تيار جارف إن سبحت بعكس اتجاهه غرقت وإن سبحت 
معه قان فرصتك للنجاء أفضل. الخطوة الأولى 2 مقاومة الرهاب 
الاجتماعي إذن تكمن 2 أن لا تستسلم لردة فعلك الغريزية التي تدفعك 
باتجاه البرب وتجنب الألم. مواجهة الخوف بشيء من القبول وعدم محاولة 
إخفائه أو لوم النفس والشعور بالضعف هو التعامل الأنسب ولو أنه 
الأصعب بے هذه المرحلة. 


إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك ل روز 


خمس خطوات قبل العلاج: 

إذا كنت تشعر بالخوف 2 المواقف الاجتماعية ولكنك لا تمرف 
کیف تتعامل معه فانه من الناسب آن تتبع الخطوات التالية واحد: لو 
القائمة » وتَعرّف على موطن الخلل فقد یکون هناك خلل 2 التطبیق. 


الخطوة الأولى: تعرزف على حالتك واقراً عن اضطرابات القلق: 


وننصحك يمراجعة الفصل الخاص بذلك وعنوانه: ما قد يشيه 
الرهاب الاجتماعي . كذلك ننصح بالرجوع إلى بعض الكتب ومواقع 
الانترنت ك هذا المجال والتي ذكرناها 2 الفصل الخاص بذلك وعنوانه: 
کتب ومواقع انترنت عن الرهاب الاجتماعي . ليس البدف هنا أن تقوم 
بتشخيص لحالتك بنفسك فذلك من شأن الطبيب المختص بالأمراض 
النفسية. ولكنه تثقيف لنفسك بقدر الستطاع لتكون مساهما فاعلا 2 
عملية علاجك عندما تزور الطبيب أو المعالج. 


الخطوة الثانية: زيارة الطبيب (غير النفسي) : 


ولعل الكثير يعتبر ذلك أمرا غير ضروري وهو 2 الحقيقة 2 غاية 
الأهمية. الطبيب هو الشخص الوحيد القادر على القيام بالکشف الطبي 
السريري والفحوصات اللازمة لاستبعاد الأمراض العضوية التي قد تظهر 
على شکل قلق وتوتر. ومع أن هذا الاحتمال قد يكون SU‏ الا أنه لا 
يمكن تجاهله لما له من عواقب وخيمة على الصحة. 


لس إن كنت خجولاً .. عالج نفسك بنفسك 


ومن الزسف أن الكثير من الناس یخشی الذهاب للطبيب ویتجنبه 
سات مختلفة. بمض الناس يعاني من رهاب الأماکن الضيقة ویتهیب 
غرف الانتظار الضيقة. والبعض يكره الأحاديث التي تدور 2 غرف 
انتظار الأطباء. وبعض الناس يتجنب الذهاب للطبيب يسبب رهبته مر 
رائحة العیادات أو وا | uiuo‏ الت لدیه jas‏ وڪان هدا 
المرض لن يكون موجودا لولم يذهب للكشف. ونتيجة لپده الخاوف 
يكون ضفط الدم مرتفعا لدى البعض بمجرد دخوله للعيادة ولكنه لا 
يلبث أن ينخفض إلى المعدل الطبيعي بعد قترة قصيرة من الجلوس 
والاسترخاء. 

مهما كان سيب هذه الخاوف فان ما نشاهده 2 العيادة النفسية هر 
أن محاولة إنكار هذه المخاوف والتظاهر بالشجاعة يزيد من معدل القلق. 
لذلك فمن آهم الأمور التي ينبفي القيام بها عند الذهاب للطبيب: اخباره 
أو إخبان المرض بانك تعاتى من بمض القلق عند مقابلة الاطباء. واطلب 
منهم المساعدة 2 ذلك وأخذه بعبن الاعتبار. 

آشیاء بسيطة قد بقدمونها لك ویمکن أن یکون لها بالغ التأثير على 
راحتك مثل: إدخالك إلى الطبيب دون الحاجة للانتظار طويلاً 2 غرف 
الانتظار الضيقة أو المزدحمة؛ إعطاؤك كأساً من الماء أو كوبا من 
الشاي أو ملاحظتك بين فترة وأخرى حتى يحين موعد دخولك للطبیب.. 
الخ. ولكن تأكد أنه بقدر ما لديك من مشكلات فإن هناك ما يعادلا 
من الحلول. والمهم أن يعرف الطبيب أنك تعاني من القلق وآن لا تحاول 
اخفاء مشاعرك وأفكارك عنه. 


Ul‏ كنت خجولاً .. عالج نفسك بنفسك سس 


ومخاوفهم فد تثير سخرية الطبيب أو مساعدیه. إلا أن تجربة الكثيرين 
أثبتت أن الأطباء والعاملين 2 القطاع الصحي أكثر تفهما مما يعتقدون. 
ومهما تكن من آمر فانه إذا لم يكن الطبيب متفهما فانه هو الخاسر 
ويمكنك أن تبحت عن طبیب غیره. 

Lo‏ يمكن أن یقدمه الطبیب: 


الأطباء من أمهر الناس 2 الانصات وطرح الأسئلة الپادفة. لذلك فإنه 
من التوقع أن ینصت لك الطبیب ويسألك بعض الأسئلة ومن ثم يعطيك 
معلومات عن ما تعانیه وبعض النصائح والارشادات. 


وم الم ها لوت إل D M‏ غير Mau d oec‏ غالبا على 
القحص والتشخیص العضوي. لذلك لا تتوقم منهم الکیر 2 الجال 
النفسي» وحتی إن تبرع لك أحدهم بيعض العلومات أو أسدى اليك بعض 
النصائح فلا تأخذها دون عرضها على طبیب متخصص ے الأمراض 
التقسية: 


ولعله من المهم التركيز مرة أخرى على أن دور الطبیب هنا هو: 
القحص. واستيعاد الأسباب العضوية لما يبدو أنه قلق مثل اضطرابات 
الغدة الدرقية» وارتخاء الصمام الميترالي» وبعض الاضطرايات البرمونية 
الأخرى من خلال القحوص والتحاليل المخبرية أو الإشعاعية اللازمة. 


الخطوة الثالتة: تعزف على الخيارات العلاجية المتاحة لك : 


هه انا رات فص اها hs‏ وهوس اجات itae‏ 
العلمية آنها مفيدة لعلاح حالات القلق بأنواعه المختلفة. وهي العلاج 


۰ سس إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك 


المعرے السلوکي وبعض العقاقیر الطبية. ومع آن مدارس علم النفس 
Î‏ آنها لا تفید کلها 2 مواجهة القلق والرهاب. ولر 
یکون من الصعب على القاری أن يعرف أن أكثر الصادر المتخصصة 
توصي بالجمع بين العلاج السلوكي العرذ والعلاج الدوائي. 
وهنا قد نحتاج إلى عودة للوراء قلیلا لنتعرف على التخصصات النفسية 
وعلافتها بیمضها البعض. الطبيب النفسي هو خريج كلية الطب وقر 
خضى جل دراسته وتدريبه 4 النواحي الطبية والصيدلانية والعضوية. 
لدلك فأغلب الأطباء یعتمدون 2 معالجتهم على الدواء. آما المعالج النفسی 
(الأخصائي النفسی) فهو لیس طبیبا وقد تخرج من قسم علم النفس 
بكلية التريية أو الاداب ولا یستخدم 2 معالجته العقاقیر بل یعتمد على 
معرفته وتدریبه ے تعدیل السلوك والفکر. وتأتي آهمية هذا التفریق .3 
أن اختيارك للمعالج الذي ستذهب الیه هو الذي سیحدد نوعية العلاج الذى 
ستتلقاه. ما لم يقم العالج بتحويلك إلى مختص غیره. ۱ 
ومن الملاحظ أن البمض ینزعج من تحویله إلى آخر عوضا عن المعالع 
الأول أو اضافة له اما لعدم رغبتهم 2 الواعید أو لسوء فهمهم لهذا 
التحویل بأنه محاولة للتخلص منهم أو للحصول على الزید من الال ).2 
العیادات الخاصة). والحقيقة أن التحویل من مختص لآخر قد یکون 
موشرا على آمانة العالج وحرصه على تقدیم الخدمة الصحيحة. 
وخلاصة القول 2 هذا الخصوص أن أغلب الذین یعانون من القلق 
النقسي والرهاب یفضل معالجتهم بجلسات العلاج العر 2 والسلوکي, 
ها قد یحتاج القلیل منهم للعلاج الدواتي فقط. 
أيضا لابد من الإشارة هنا إلى أن المالجین يختلمون 2 تأهيلهم 
وتخصصهم الدقيق وخبراتهم وأنهم ليسوا سواء -2 قدرتهم على تطبيق ما 


إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك PN‏ 


تدربوا عليه والمواءمة بينه وبين حاجة المراجعين لبم. لاسيما أن اكثر 
التدريب يجري 2 البلدان الفربية أو على المنهج الغربي الذي قد يحتاج إلى 
إجراء شيء من التعديل عليه لیتوافق مع حاجة وفهم المستفيدين منه من 
أهل التقافات الأخرى. 

والحقيقة أن هناك مشكلة كبرى 2 وطننا العربي وهي أن المعالجين 
النفسيين الذين يعتد بهم ويمكن الاعتماد بعد الله عليهم فليلون. لذلك 
يكون العلاج الدوائي هو الخيار الأول أو الوحيد ‏ الكثير من الحالات. 


هل تحتاج إلى ااعلاج فعلا؟ 


قد تتساءل بينك وبين نفسك إن كنت بحاجة للذهاب إلى مختص 
للعلاج أم أنه يمكنك التغلب على مشككلة الرهاب الاجتماعي بنفسك؟ 
Las‏ یحدد "ذلك ببساطة هو مقدار معاناتك من ا لكك البعض قد لا 
یحتاج أكثر من أن یتمثل قدوة جيدة» والبعض الآخر قد یحتاج إلى بعضص 
التمرین بينه وبين نفسه أو مع صدیق يدعمه» بینما قد یحتاج البعض إلى 
أبعد من ذلك مثل دورات الالماء النظمة أو كتيبات الساعدة الذاتية وهي 
قليلة باللغة العربية. واذا لم تنفد كل هذه الوسائل قلا بد من مراجعة 
طبيب أو أخصائي نفسي للحصول على العالجة الصحيحة. 

العلاج الجماعي: 

يتميز العلاج الجماعي بأنه أقل تكلفة -2 العيادات الخاصة. إضافة 
الى تفت مق إتاحة الفرضة لقتال الشيرات نين من اتون مره ien‏ 
الرهاب الاجتماعي. خاصة أن الكثير يعتقد لخجله وعزلته أنه الوحيد 
ك العالم الذي يعاني من هذه المشكلة. 


—————]w‏ إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك 


قد يرى المعالج الابتداء بجلسات علاج قردي لمترة قصيرة ومن ثم 
الدخول 2 مجموعة العلاج الجماعي وذلك لاعطاء جرعة من العلاج 
العر .2 والسلوکي الذي يضمن النجاح مع الجموعة ویخفف القلق الذي 
يشعر به الراجع ب4 بداية انضمامه لپا 

ومع أن البعض قد يتخوف من الانضمام إلى مجموعه dre‏ خوفا 
من أن يكتسب بعض المخاوف التي لم يكن یعرفها سابما مما يزيد من 
المخاوف التى لا تلیث أن تتبدد مع نهاية الجلسة الجماعية الأولى. 


الخطوة الرابعة: قابل عددا من المعالجين : 


نعم. قبل أن تبدأ 2 المراجعة والمعالجة الفعلية قانك تحناج إلى التحضير 
لذلك. استخدم الدليل الباتفي أو الإعلانات أو حتى الأصدقاء للتعرف على 
المعالجين التوفرین 2 منطقتك ن واجمع عنهم بعض العلومات التي تفيدك 
2 نحدید مدی ملاءمة الاسلوب الذي يتبعونه 2 العلاح ومدی ملاءمة هذا 
الاسلوب لحالتك. 

Y‏ مانع من أن تتصل بالأسماء التي جمعتها وتطلب الحدیث معهم 
مباشرة. وآن تسأل بعض الأسئلة الذكية لكي تستطیع أن تتخد قرارك 


إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك أ 


من أمثلة هذه الأسئلة التي قد تفيدك في تحديد Lo‏ تريد: 


EEE 222227722 EGE وم ل‎ 

ماهى مؤهلاتالمعالج ومن این حصل عليها؟ وما خلفيته 
التخصصية؟ 

سه ماهي طبيعة المشكلات التي یعالجها؟ 

سه ما نوع العلاج الذي يقدم لمثل هذه الحالات؟ 

سه هل تتضمن طرق المعالجة التي یقدمها العلاح المعمرك 
السلوکي؟ (او العلاج الذي تبحث عنه)؟ 

ه هل عالج غيرك آناسا کثیرین مصابین بهده الشکلة؟. 

ه هل یتضمن العلاج اعطاء توجیهات ومتابعة التطور ام انه یعتمد 
على الانصات والتحليل؟ 

m‏ هل هناك من يقدم العلاج الدوائي إن لزم الأمر؟ 

سه كم ستستغرق مدة العلاج؟ وكم تستغرق الجلسة الواحدة؟ وما 


تكلفتها 5 
ها كيف ينم الحجزوما مدى صعوية أو سهولة الحصول على 
موعد ؟ 


او EC C‏ ا لي ————' É—‏ ؤت ي 

كما أنه من الهم أن توضح بجلاء سبب اتصالك, ولا داعي للمراوغة 
قانت لست متسولاً بل ستدفع مقابل الخدمة التي ستقدم لك» ولاید آن 
تکون مرتاحا ن سیقدمها؛ ly‏ تضمن باذن alil‏ انه قادر علی 
مساعدتك. 

الخطوة الخامستة: اختر المعالج وابدأ المعالجة بلا تردد : 

ضع #4 اعتبارك أن المعالج يحتاج إلى جلستين أو ثلاث جلسات لتقويم 
حالتك فلا تتوقم تغییرا خلال هذه الفترة. ويمكن استفلال هذه الفترة 


"]— ——— إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك 


للتعرف على las‏ المعالجة وطرح المزيد من الأسئلة خاصة حيال الد: 
اللازمة للعلاج» وتوقعاته تجاه احتمالات الشفاء. وكيف تعرف أنك بدأت 
2 التحسن الفعلى...الخ. ومع أنه من الصعب التكهن بے بداية المعالجة 
بالمدة اللازمة للعلاج الا أنه يمكن الشعور بأن العالجة تسیر 4 الاتجاه 
الصحیح خلال الشهر الأول من الجلسات الاسبوعية. 

لذلك من الهم سؤال العالج بعد هذه الفترة عن رأيه 2 سير الخطة 
العلاجية. ومن المفترض أن تتضح لك أنت الرؤية أيضا خلال هذه الفترة. 
إذا لم تشعر بتقدم أو بارتياح للمعالج أو أسلوب المعالجة فقد يكون 
مناسیا آن تاقش کل ذللد مع العالج آو آن عتقل الی معالج آخر ولا 
تضیع وفتك. ولا تنس أن من حق العالج عليك أن تخبره بأنك لن تتابم 
مواعيدك معه لكي ینظم وقته ومراجعیه» ولكى يعلم منك ما ساءك 
حتی لا يكرره مع غيرك» قتكون قد ساهمت 2 اصلاح الخطاً 
ومساعدة إخوانك الآخرين. والعالجون 2 الفالب یتعاملون مع مثل هذه 
الأمور باحترافية» ولا ينيفي التحرج من طرحها معهم بکل وضوح وصدق. 


LA |‏ ا ا 

۳ تمرف على اضطرابات القلق وتسلح بالعلم -2 هذا الخصوص. 
لا تتردد -2 زيارة طبيب لتطمئن على صحتكت. 

۶ تعرق على الخيارات العلاجية المتاحة امامک. 

 --‏ ابحث عن معالج وجهز نفست بمعلومات عنه وأسئلة تساعدك 
على تحديد ما تريد. 

m‏ ابدأالمعالحه ولا 23 33 .2 مناقشة مشاعرك وأقكارك تجاه العملية 


العلا جیة. 


الاسترخاء التنفسي 


إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك 


|۹ 


من المعلوم أن الإنسان يتنفس بسرعة وبالتلث العلوی من رتتيه عندما 
يكون قلقا. لذلك يشعر بضيق النفس وڪ ان البواء ينقصه الأوكسجير 
ان OD SE Seed d‏ مات روا افلا كدر السلا 

إذا لم تكن مقتنما فجرب أن تتنفس بسرعة عدة مرات ثم حاول أى 
3l‏ نفسا عمیقا. لن بکون ذلك سهلا فالتنقس السریع تك ي 
البواء التي تحتاجها للحياة. ولکنه يسبب لك أيضا أعراضا تشبه نوبة 
الفزع. وهذه الأعراض يمكن تفسيرها ببساطة حيث تشعر بالضغط على 
الصدر بسبب عضلات صدرك المتوترة وتشعر بالدوار لانك قد طردت 
نسبة من ثاني أكسيد الكربون اللازم للحفاظ على توازن حموضة الدم 
التي تسبب أيضا تسارع ضربات القلب وتنمل الأطراف. 

لذلك لنبدأ التمرين على الاسترخاء التنفسي عن طريق 
الحجاب الحاجز: 

© ضع إحدى يديك على بطنك تحت السرة مباشرة» وضع الأخرى 

على صدرك قوق عظمة القص. الهدف هنا هو أن تستفيد من يديت 

كاداة تخبر ك عن اجزاء جسمك التي تستخدمها للتنفس. 

© افتح فمك وتنهد كما لوان احدا قد زف إليك خیرا مزعحا. 

وأثناء ذلك اترك ڪتفيڪ وعضلات الجزء الأعلى من جسمڪ 

تسنرخي مع خروج هواء الزقير. لا يكن هدفك هو إخراج كامل الهواء 

من رنتیک بقدر ما هو إرخاء عضلات أعلى جسمک. 

© نوقف لتوان معدودة فقط. 

© اغلق فمك. استنشق الهواء على مهل عن طریق الأتف بنفخ بطنكڪ 

للأمام. لاحظ أن حركة بطنك تسبق الشهيق بجزء بسيط من 

الثانية. لأن هذد الحركة هی التي تسحب الهواء إلى داخل رئتيك. 


إن كنت خجولاً .. عالج نفسك بنفسك ial‏ ۱۷ 


t‏ دع يديك تخبر انك إن كنت قد طبقت الطريقة بشكل صحيح ام 
لا. يجب أن تكون الحركة من بطنك .2 الوق ت الذي تبقى فيه 
عضلات صدرك وأعلى جسمک مرتخية. إذا وجدت أن صدرك يتحرك 
او انڪ ترفع راسك او کتفیک للأعلى فاعد التجرية من جديد. 
ا سرد لأنها سهلة للغاية. فقط. اتبع يديك وستدلانک على 
الطريق. 

© إذا استنشقت أكبر كمية من الهواء بهدوء ويدون استخدام 
عضلات | لصدر توقف ققّد وصلت إلى الحد الجيد من الشهيق. 

ما مقدار مدة النوقف؟ ليس هناك مدة میدز قل کم تخل مده 
تفاسية: توقت Gd‏ نع ها كراد مرن نک ایم آن تضرف اتڪ دم 
a0 a‏ تاش نها | ee‏ مها erga‏ لیم توكتك فسن aceti‏ أن 
تتنفس ببطء حنی لا تشعر بالدوار. 


© الآن اقتح فمك ودع الهواء یخرح بجذب عضلات بطنک للداخل 


بهدوء. 
€ توقف. 


٩‏ اعد الخطوات السابقة عدة مرات حتی تتقنها و کل مرة أرخ 
عضلات جسمک کاملة مع كل زقیر . 
یتمیز نمرین الاسترخاء هذا عن باقي التمارین الاخری بأنه يممكنك آن 
تطبقه 2 أي زمان ومكان. يمكنك أن تطبقه 2 المناسيات أو 
الاجتماعات دون أن يلحظك أحد. يمكنك أن تطبقه حتى 2 الصلاة 
ويمكنك أن تفعل ذلك دون أن تخل بصلاتك. 


ا ا e‏ 
۶ یتنفس الانسان بسرعة وبالثلث العلوي من )4423 عندما يكون 
* التنفس السریع يطرد ثاني اکسید الکریون» ویسبب الدوار 
والتنمیل والخفقان. 
الاسترخاء التتفسي يمكن تطبیقه بسهولة 2 اي زمان ومکان. 


تست سم ساسح ۳۳ 


الاسترخاء 
الذهني العضلي 


| إن خلت خجولا .. عالج نفسك بنفسك 


بمكنك تطبيق هذا التدريب بنفسك ومتابعته خطوة 

خطوة. كما بلی: 

.١‏ اختر لنفسك إشارة ما لبدء تدریب الاسترخاء (كان تطرق 
إصبعك الصفير بالإبهام ثلاث مرات).؛ ولنسمها إشارة حركة بدء 
الاسترخاء. اريطها بإشارة كلامية مثل "يسم الله الرحمن الرحیم". 

؟. اختر مکانا مناسبا وتمدد على ظهرك (ويمكن بالطبع أن تكون 
جالسا. ولکن 4 بداية تعلم الاسترخاء تفضل وضعية التمدد 
الكامل). 

.٣‏ بعد قیامک باداء الاشارة الحركية والكلامية: 

ابدأ بالعد -Y -١‏ ۳- 1- 0 ثم آغمض عینیحک. 

4. لاحظ حركات التنفس والصدر.... وركز انتباهک وتفكيرك على 
الهواء عندما يدخل إلى الصدر وعندما يحرح منه.... ولااحظ أن 
السنفس الهادی العميق مرتيط بالاسترخاء والراحة. 
يمكنت الآن أن تبدا ياخذ نفس عميق وحیسه -2 صدرك. لاحظ 

السونر العام والانزعاج وعد إلى العشرة او ابق هكذا عشر ثوان. ثم اترك 

الهواء يحرج من الصدر والرنتین إلى آخرد.... ولا حظ المشاعر اللطيفة 
c» lis‏ المراققة لذلك. ویمکنک مثلا أن تتصور أن شحنات حهربية 

مرعجه قد خرجت من صدرك مع كل زفير عميق.... 


ڪرر ذلك ۵ - ۰ مرات. 


إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك |" 


اقيض يدك اليمنى ومد الساعد إلى أعلى مع شد جميع العضلات 
الممكنة -2 هذه الید. ولاحظ التوتر العضلي والألم الحاصل .2 
العضلات والألم المحسوس. استمر على هذا الشد مدة ٠١‏ ثوان. ثم: 
اترك يدك تسنلقي إلى جانبک... ولاحظ المشاعر المريحة المرتبطة 
بالاسترخاء.... ولاحظ الراحة المنتشرة من أطراف الأصابع إلى الساعد 
واعلی اليد . ريما تشعر بتنمیل خفيف يننشر 25 اليد فلا تقلق فذ لک 
امر طبيعي. کل تركيزك وافكارك الآن 2# اليد اليمنى. وانت تراقب ما 
يجري فيها. استمر ے استرخاء اليد اليمنى حوالي ٠١‏ ثانية. ثم: 

كرر الخطوتين )6 ) و(1) مرة او مرتين. 

اقبض اليد اليسرى ومدها إلى أعلى مع شد جميع العضلات المکنه 
.2 هذه اليد. 

طبق نفس الخطوات التي اتبعتها مع اليد اليمنى -2 (ه) و(1) و(۷) 
على اليد الیسری OU‏ 


۰ شد رقبتك إلى الأعلى قليلا وياتجاه الخلف ولاحظ التوتر الزعح 


حول الرقبة والرأس وإلى الأسفل باتجاه الکتفین: وذلک لمدة عشر 


«195 


. اترك رقبتك تسترخي وحدها.... لمدة ۲۰ ثانية واستمنع بالشعور 


المريح الناتج عن الاستر خاء الذي يعقب الشد. 


ILI aei.‏ ثم الاسترخاء 2 (۱۰) و(۱۱) مرتين او ثلاث. 
. كرر عملية الشد ثم الاسترخاء مع التركيز على الشعور المرافق 2 


كل حالة وتركيز الذهن £ مجموعه العضلات الستعملة. 


vios) VÀ و ںا كن خجچا حالم‎ .._ zm b) 


طبق دمس العملية الان دلي مصلات الجبين والحينين eA‏ 
مها بان تعلق ميل بشدة وتقطب الحا جيل لم تستحهها وتن ي 
ومرتاحة والأجفان deas‏ نصف اطباق او اطباق dee‏ .... وبي 
جهد لذ خالا ۱( سب خاد .. 

علب am Ja‏ دلي مضلات الوجه بان تشد دلى ابا الحم 3 
ضبن وترفه اللسان إلى متف الحدلق مها ستر 33 كم 
«uh ed‏ وتتوقف هن الشد وتبقي Dee ghe CAL!‏ قلیلا دول 
el «eR‏ هکدا ۲۰ ثالية. فم : 

التقل إلى مضلات opidi‏ وشدد بان ترفمه وثقومه إلى املس مشر 
قرا لم تنرکه پسترخي Ae ١١‏ 

الآن.. هد إلى التلفس الهادان العمیق البحذيه ویدون جهد. لاحخد ان 
الاسترخاه يه جميل حشا... انك 3لتخلس مع كل زشير من 

النوثر والانزهاج. 

a)‏ انتما sima‏ الان على القدمين معا اليس ضروريا اليمين بمخردها 

واليسار بمشردها بل معا وشدهما إلى | على. والساقان والرجلان 

ممدودتان. لتكون اصابع القدمين بزارية قالمة مع الساقين. تسد 

القدهين إلى الى قليلاً وثبتهما 4 منتصت المسافة صن الأرض وهنا 

يجعل مضلات الساقين والدخدین مشدودة ايضا . 


Y‏ حدل التوتر والانزماج المرافق ل Lac‏ كلها وبعد عشر 


لوا اذرك الرجدين والقدمين لستر خي وترتاح لد ۲۰ انید. 


الما 


اه 


NN 


AN 


NA 


14 ات دلدس مرت أو ICE‏ 


ان كنت تجو ۔ عالق عست يعست bid.‏ 


ويحرح مله du‏ ولا حط تند تتعریالاسترخاه بالراحة 
وا تهدوه وجمیو عضلات جس مك مسالتیه پمرتاحه- 


. رقب جسمحتد a2‏ ذلك ديتداء من يدك اليم وها لا حظت شن 


2 مکدن ما. درك الحعضلات المشدودة ترتاح وترتخی لوحدها .- پننت 
درفب الوضمع بهنوه. 


. بعد ذلك تخیل منظرا جمیلا تحبه.. مثل شاطن الیحر و حديقة 


ازهار او متظر جبلي او غیرد مما تحب حاول تز تتخیل تفاصیله cis‏ 
تستمتع يه قدرة من الرمن. 


. عتدما ترید الانتهاه والتوقف عد من خصة إلى آريعة إلى ثلاثة إلى 


اكنين كم واحد وافتح عينيك وقم بشکل عادي. 


تہ 2 ال ۱ ۳ à‏ نا + بح - 
© ور الال علي GALA, al‏ حف ينكل الهواه اي DO"‏ 


"]—— إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك 


يعرف كل من يعمل 2 المجال النفسي أن المواقف التي تثير الخوف 
الاجتماعي متمددة بتمدد العادات والثقافات بل وحتى الأفراد. ولکن 
يمكن تصنيف هذه المواقف حسب مستوى الجدية والحرية المتاحة فيها 
لتلا ظهور الخوف. وتعتبر الصلاة الجهرية بالجماعة على سبيل المثال من 
أكثر المواقف التي تثير الرهبة لدى كثير من الناس. وذلك لأنها عبادة 2 
غاية الجدية؛ ولأن الحرية المتاحة فيها للحديث أو الحركة أو أي تفاعل 
يمكن أن ينقذ الوقف بك حال الخطأ محدودة جدا. وبك المقابل فإن 
المواقف الأقل جدية أكثر من أن تحصّی. ولكن الحرية المتاحة فيها 
للتملص من الحرج أكثر نوعا Le‏ وتشمل المواقف غير الجادة كاف: 
المناسبات الاجتماعية مثل الدخول إلى الجلس, وإلقاء التحية. ومقابلة 
الناسء والحديث معهم. والأكل أو الشرب وغيرها. 

في هذه المواقف قد تشعر بالأعراض التالية: 


n‏ ارنعاش الیدین. 

تصيب العراق. 

۲ ارتحاف الصوت. 

5. تسارع التفکیر. 

۰ ضعف الارجل. 

أ. تداخل الاصوات. 

۲ تقکیر مسیطر 2 الفشل والاحراج. 


تود لو تنشق الارض وتبتلعک. 


إن خلت خجولا .. عالج نفسك بنفسك 


۱ ۲۷ 


هناك آریع مراحل يمر بها من يرهب الالقاء أو الامامة بالناس لو عرف 
نها أنه مطالت تالا وسفن الوم التفرف ایا 
١‏ النلوجس: 


وهو الشعور بالقلق وال ضطراب والتفکیر السلبي غير العقلاني الدي 
غ ر د ق 
المرحلة إلى عدة ساعات أو أيام أو حتى أسابيع قبل الموعد. 
a‏ التجنب: 


وهو dg ul‏ خدمة يمكن أن تقدمها لنفسك. لأنه يخفف الشعور 
بالخوف مرحليا ويحرمك من فرصة بناء خبراتك .2 التكيف مع القلق. 
does «les‏ نانك شملا كن | قوت a as‏ كارة عم ودلات 
ممايزيد من مشكلة الإمامة أو الإلقاء التي قد لا يمكن تجنبها 2 
المستقيل. 
.٠‏ القلق أو الفزع: 


وهو الخوف الشديد الذي يعتريك عندما تدير ظهرك للصلاة بجمع من 
الناس أو تلقي كلمة أو محاضرة أمام الجمهور. ومن أعراضه: ضيق 
التتفس» وتسارع ضربات القلب. والخفقان. والعرق. والدوار. ویصاحب 
تلك الا عراض هجمة من الافکار السيثة بانك قد فشلت وترکت انطیاعا 
سیتا عند الأمومین الحضور بسبب سوء أدائك وارتباکك. وأنك قد 
سقطت من آعین الناس...الخ. 


a n: ۳۹ 2 |‏ 
إن كنت خجولا .. عالج نفسك ب 
LOI‏ —— بنفسكت 


ít‏ المحاسبة: 


«Lal yl 1‏ حيث تبدأ 
ها فن عم سامتاه 
حلة التي تعقب الانتهاء من 
وهي المر MR‏ 
سه محاسبة نفسك حسب ما خرجت به من انطباع عن أدا .9 eT‏ 
buo ied‏ ماس انا سس Juss‏ 


إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك | 


إذن فالخوف من الامامة أو الالقاء يرجم بالدرجة الأولى إلى تركيزك 
على نفسك وقلقك عوضا عن تركيزك على صلاتك أو مادتك التي 
تقدمها؛ مما يمنعك من تقمص دور الإمام أو المقدم فعلا. ونتيجة لذلك 
بتخيل البعض أسوء الاحتمالات وينصت لتحركات المأمومين من خلفه أو 
يراقب الجمهور وتعبيراتهم مما يزيد من الشعور بالقلق. ومن الملاحظ ج 
هذه الحالات أن البعض يسرع 4 صلاته ويستعجل فيها بشكل مخل. أو 
يقرأ محاضرته كلمة كلمة متجنبا أي نوع من التفاعل أو التواصل 
البصري مع الحضورء بينما قد يقوم البعض بإعطاء الكلمة لزميل له 
للتخلص من الموقف والپرب. 


وبمراجعة بسيطة لما يحدث نجد أن هذه التصرفات هي التي تؤدي 
بالشخص إلى ما يخاف منه من JUS I‏ 2 الصلاة أو عدم القدرة على 
جذب الجمهور والحصول على الإعجاب. 

ولكن مادام الأمر كذلك قلماذا يقوم البعض بهده التصرفات؟ 

إنهم يفعلون ذلك لأنهم يعتقدون Las.‏ أنه من العيب أن تبدو للناس قلقا 
وأنه لابد من التخلص من هذا القلق وبسرعة. والأسوأ من ذلك أن البعض 
يشحن نفسه بالخوف قبل الموقف (الصلاة أو المحاضرة) ويقول لپا: اذا 
كنت جاتنا نهد Saal‏ الاق لان كيف سيكو sd]‏ امتاه اقا 5 
شك أنه سيكون أسوأ . 

الحقيقة التي يرددها الكثير ممن مر بهده التجربة ولكنها لا ترسخ 
لدى من يعانون من رهبة الإمامة أو الإلقاء: أن الأمر على العكس من ذلك 
تماماً: حيث تبدأ غيوم القلق 2 التبدد بمجرد الوقوف والشروع 2 القراءة 
أوالحديث. 


uu [|‏ إن كنت خجولا .. عالج نعسك بنفسك 


تغلب على الخوف من الإمامة 


قد تکون عرفت بالتجربة انك ترهب الصلا: الان ولذلك قد 
تتجنب أي احتمال لحدوث هذا الشي ولکن فد یتصادف أن تكون 2 
رحلة أو نزهة فیطلب منك رفاقك التقدم للصلاة بهم لأنهم يرون فيك 
التناين او ea wa s‏ ن ارهد اي ماهر للمسه فر تف 
المرشح للامامة لسبب أو آخر ولا تجد مناصا من الموافقة. 

ولا شك أن عنصر المفاجأة هو الحاسم 2 هذه الحالات مما يزيد 


!31 نعتیدا. 


هنا ما J‏ 3552 أن ته 1 . 
.١‏ حضر نسح بالحفظ اللازم والتلاوة الجيد3. 
ya) .٣‏ لوحدك على الأداء وضبط الوقت. 


۳ نمرن مع زمیل او قریب. 
لا تنس الدعاء بين الأذان والاقامة بقولت: اللهم رحمتت ارجو. 


إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك 


مخت ۳ 


فلا تكلني إلى نفسی طرفة عين. واصلح لي شأني کله. لا اله الا 
انت" وکد لک الدعاء الاخر: اللهم لا سهل الا ما جعلته سهلا. 
انك نجل الحرن اق تحت ردو 

ه. اقرا على مهلك ولا تستعجل لكي تتذكر الاية التالیه. 

كلما شعرت بالقلق والاستعجال تذكر الهدوء وخذ نفسا 

للاستر خاء التنفسى الذي لا يخل بالصلاة. 


"]———— إن كنت خجولاً .. عالج نفسك بنفسك 


تغلب على الخوف من الإلقاء 


لا تقلق فأنت لست وحدك. فالخوف من الإلقاء هو أكثر المخاوف 
شيوعا بين الموظفين والمتعلمين. ويطلق عليه أحياناً قلق الأداء. والحقيقة 
أن علافته بالأداء أكثر من علاقته بالالقاء لأنه هذا القلق أو الخوف قد 
يعتري من يكون .2 دائرة الضوء ولو لم بلق شینا مثل العريس ليلة زفافه. 
أو لاعب الكرة 4 الملعب. أو غيرها من المواقف التي يشعر فيها المرء أن 
لقان didis‏ 


.١‏ الا تقبل بالحديث عن موضوع لا تعرفه جيدا. 


۲۳ جهز نقسک بالقراءة والتحضير للمادة التي ستقدمها بشكل منظم 
ويسيط. 


رن خلت خجولا .. عالغ نفسك بنفسك rii‏ 


تعلم الاستر خاء التنقسي فالانسان يحتاج للتنفس عند الحدیث 
والالقاء. تذکر آنک لن تستطیع القيام بذلک بهدوء ما لم تتعلمه 
تدحر ol‏ الخصور لیسوا هنا لشاهدنک أو الاستماع إليك الا !13 
كنت مشهورا جدا . لقد حضروا فقط للاستماع إلى الشخص الذي 
يتحدث عن الموضوع. وكنت أنت بالصادفة من يتحدث وهذا لا 
يهمهم 2 شيء. 

توقع ان تشعر بشيء من القلق وتقبّل ذلك خاصة 4 بداية الحديث. 
لو سمحت لنفسك بالسباحة مع تيار القلق بدلا من السباحة عكسه 
فستسير الأمور على ما يرام. 


اجعل تركيزك على المهمة التي بين يديك والتي جاء الناس من 
احلها (موضوع الحدیث): لكي تستطیع تقمص دور المقدم الناجح 
الذي لا ينشفل بنفسه عن جمهوره ومشاهدیه. 


حافظ على التواصل البصري مع الحضور وتحدث إليهم مباشرة. 
والق عليهم بعض الأسئلة لتشركهم معك وتسترعي انتباههم: 
مثل: من منكم حصل له كذ ؟ أو من منكم جرب هذا $ 

لا تستسلم لحدسك الفريزي الذي يملؤك بالقلق ویدفعک 
للتجنب. لأن مثل هذه الخطوة ستزید من قلقك. جرب عكس ذلک 
وسترى أن العكس هو الصحيح. 


عالج نفسك بفنيات 
البرمجة 
اللغوية العصبية 


لس إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفست 


قیما يلي عدد من الوساتل العملية الستقاة من فنیات البرمجة اللفوية 
العصبية والتى يمكن الاستفاد: منها مباشرة للانتقال من الرهاب 
الاجتماعي إلى الجراءة. الأمر مع ذلك ليس بسهل. بل يحتاج إلى الممارسة 
والتدرب حتى تكون هذه الطرق تلقائية وعفوية. وقد حاولت 2 هذا 
الفصل أن أتحدث اليك بضمير المخاطب أو انقل لك التساژلات على 
لسانك بضمير المتكلم لأكون أقرب إلى محاكاة الواقع وما قد يدور 2 
نفسك . ولا عطيك الشعور بأنك هنا عيادتي: 

أولا: ما هي المشكلة؟ 

١‏ هل أنت مخلوق بهذا الخجل؟ (طبيعة أم مكتسب) 

معأ oed)‏ فو كور موروكا 3D‏ خد CE‏ ان املو اة 
(الجزء المكتسب) آقوی بكثير .2 تكوين الخجل من العامل الوراثي. 
فككم من الأطفال السعداءء النطلقین. الأصحاء. اد ي 
بواسطة والديهم أو نتيجة ظروف مأساوية مرت بهم. وعلى النقيض فككم 
من الأطفال البادتين. الجبناء. الانطواتيين الذين أصيحوا اجتماعيين 
فاعلين 2 مجتمعهم نتيجة تربية موفقة أو ظروف مواتية. كذلك حتی 
S eps‏ التوحديون. ومن يعانون من صعوبات التعلم يمكن أن يعودوا 
فريبا من الحياة الطبيعية بشيء من الجهد واستخدام الادوات التاسبة. 

۲ هل هذه هي شخصيتك الحقيقية؟ 

مهما يكن من أمر. ari‏ امت حو eed e‏ يمكن ان 
يطاله التفییر. حتى وان شعرت أن الأمر ليس كذلك أحيانا فتأحد أن 
البب + الغالب هو أن الطريقة التي تستخدمها غير فعالة يما فيه 


الكفاية. حاول أن تتذكر للحظة خبراتك السابقة. ألم تتشبث مرة برأى 


۱۳۲ كنت خجولاً .. عالج نفسك بنفسك‎ UJ 


معین تجاه موضوع ما. لتفاجا بان الشخص القابل یثبت لك عكس ما 
كنت تعتقد؟ ماذا حدث لك؟ لقد تفیر تفكيرك بشگل سريع. کدلك 
فإن تجربة اغتصاب أو حادث سیار: لا قدر الله یمکن أن تفیر شخصيتك 
بشكل سریع وقوى والی الأبد. 


ے2 الواقع أن الدماغ مرن وساثبت لك ذلك بعد قلیل. الامر 
ببساطة أنك تميل دائما إلى عمل الأشياء بطريقة معينة تعودت علیها . 
لذلك لا تستفيد من قدرتك على التفيير. أعتقد أن فكرة الشخصية 
الحقيقية" هنا. فكرة مدمرة لأنك ببساطة تنظر إلى الجوانب السلبية بے 
نفسك وتقول هذه هي شخصيتي وهذه طريقتي, وتحرم نفسك من اطلاق 
طاقة كامنة هائلة للتطوير والنمو باتخاذك هذا التوجه الانهزامي. 

لا تتخيل أن شخصيتك مثل الميزان. إذا ارتفعت كفة هبطت الا خری. 
أو أن التطوير 2 جانب معين منها سيكون على حساب جانب آخر. لا 
شك عندي أن المهارات التي ستتعلمها هنا ستكون مفيدة لك . ولڪن 
بشرط أن لا تكون متشككا فيها أو تجربها وأنت تقدم رجلا yup‏ 
الأخرى. 

۳ كيف يعمل عقلك؟ 

إن الخطوة الأولى نحو التفییر .2 شخصيتك هي فهمك لتفكيرك وما 
تقوم به من تصرفات .3 شتی الواقف. ولعلنا ترسع هنا نموذجا لعمل 
الدماغ يمكنك الاستفادة منه لاحقا لاجراء التفییرات الطلوبة. 
* یقوم الدماغ باستقبال کافة العلومات من الحواس الختلفة وحفظها. 

ولا يهم إن كانت هذه العلومات مهمة او غير مهمة. عند ما تتردد افکار 


0 د إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك 


معينة بشكل متواتر فإنها تشكل الاعتقادات أو التعميمات التي تؤثر 2 
كيفية رؤيتنا للحقيقة من حولنا ونصرفاتنا. وتسمى المعلومات 
المدخلةالتي تدعم هذه الاعتقادات "الخيرات الرجعیه . قعلی سبيل 
المثال یوم الإعلام الغربی 2 هذه الأيام برسم صورة للعربي على انه 
إرهابي ومجرم خطير اينما حل ونزل؛ ولا شك أن الطفل الغربي 
عندما یکبر سيظل ينظر للعريي بهذه الصورة التي انطبعت .2 
مخيلته. وهناك الكشر من الأمثلة 2 هذا السياق تجاه شتی الديانات 
والطوائف. والأسوا من ذلك أن دماغك لن يعير أي خبرات مرجعية 
تدل على العكس من هذه المعتقدات أي اهتمام. والوسيلة الوحيدة 
لتفيير هذه الاعتقادات عندما تترسخ, هو اما أن تستخدم خیرات 
مرجهية قوية لا يبمكن تجاهلها (مثل خيرات حوادث الاعتداء وا لقتل 
وخلافه) أو أن تستخدم خبرات مرجعية عادية ولكن بشكل منتظم 
ومنکرر حتی تتكون لديك اعتقادات جدیده. شاه متلما حصل 
عندما تكونت الاعتقادات الأصلية. ولد لک لا يفيد مجرد الكلام أو 
النصائح المباشرة 2 إحداث تفيير حقيقي 2 النفس . 

* من بين كل العلومات التي يستقبلها دماغك فانه يعير اهتماما 
خاصا للخبرات التي تحدث اتفعالا ما: حيث يخلق الدماغ رابطا بين 
المثيرات والاستجابات لكي یقوم باستدعاء نفس الاستجابات .2 
المستقبل عندما يتعرض لنفس المثيرات أو مثیرات مشابهة. وكلما 
قويت هده الانفعالات فان هذه الروابط تشتد وتقوى. كما تساهم 
الخبرات المستقبلية من ناحيه أخرى 2 تعزيز هذد الروابط وترسيخها. 
وبدعى هذا الارتباط بين المشرات والاستجابات "اللإشراط" أو "الارساء" 

+ لفهالبرمجةالعصبية. ويمكن تغيير الرساة أو التخلص منها 


رن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسكت : ]هو 


بتغيير الاستجابة الانفعالية الرتبطة بها. 


€ یقوم الدماغ بدقعک نحو المثيرات التي تجلب لك النعه ويبعدك عن 
تلك التي تشعرك بالألم. مع أن الدافع لتجنب الألم آقوی من البحث 
عن التعة. لذلك فان العادات السيئة الرتبطة بشيء من المتعة يصعب 
التخلص منها مثلما أن الألم البسيط المصاحب للعمل على تحقيةٍ 
اهداف ممتعة على المدى الطويل يحرمت من تحقیق هذد الأهداف. 
ولا اصدق -2 هذا الخصوص من قوله صلى الله عليه وسلم E‏ حديت 
انس بن مالك رضي الله عنه: "اة ناككازه مس تا رشان 
بالشهوات " رواد مسلم. 


e‏ یقوم ال دماغ بدفعك إلى ما يعتقد أنه 2 مصلحتک حسب 
معتقداتک 2 تلك اللحظه وما ی رتبط بها من "اشراطات أو 
"مراسي". حتی وان تعارض ذلك مع آهداقک المنطقية. ویسمی هذا 
الخلل "المكسب الثانوي" . مثال ذلک: كان احدهم يتردد على احدی 
العیادات المختصة 2 علاج السمنة ولکن بدون جدوی. إلى أن تنبه 

طبيب ماهر إلى أن الذي حال دون نجاح محاولاته السابقه ‏ انقاص 

وزنه: كان خوفه مما قد يجلبه التفیر 2 شکل جسمه من انتباه 
الأخرين (ضرب من الرهاب الا جتماعي). وحین احیل هذا الریض 
للطبيب النفسي وعولج من الرهاب الاجتماعي استطاع ان ینقص وزنه 

دون جهد ید کر. 


.€ یزخر عقلک الواعي بالعلومات والحقائق بینما يمتلن عقلک الباطن 
بالکثیر من الخیالات والرموز والجازات ولا يعرف شيئا عن الحقيقة أو 
الواقع. 


ا إن كنت خجولا ‏ عالج نفسك بنفسك 


ألم aui)‏ لك بعد السبب الحقيقي للخجل والرهاب الاجتماعي؟ 


إنها الاعتقادات أو التعميمات التي نحتفظ بها عن أنفسنا والناس من 
حولنا. علی سبیل الثال: آنا لست جذايا + الناس لا يحبونني" .الاسم 
آنا لا آعرف الأسلوب الناسب للحدیث ... وما شابه ذلك مما تصطيغ به 
انفعالاتنا وتصرقاننا. هذه الاعتمادات والتعمیمات تتریم بثمة 2 عشلنا 
الباطن. وفوق ذلك فان ما ترتبط به هذه الاعتقادات من مراس وإشراطات 
قوية مزلة نتيجة شعورنا بالارتباك والحرج یجعلنا نقوم تلقاثيا بتجنب 
الالتقاء بالناس رغم Ul‏ 2 الواقع نرغب أن نكون اجتماعیین و محبوبین. 

آنمنی أن لا أكون قد عقدت الأمور أو جعلت اليأس يدب إلى نفسك . 
فالأمر أسهل بكثير مما يبدو. كل ما هنالك أنك تحتاج إلى التعامل مع 
عقلك الباطن وجهازك العصبي وليس عقلك الواعي كما تعودت ala‏ 
آنت تحتاج فقط لتفيير إشراطاتك ومراسيك واعتقاداتك المرتبطة بها. 
والياقي سياتي بشکل تلقائي وسلس 

t‏ هل أفكارك جزء من المعلومات المدخلة؟ 

الخرات هر هشن دز all‏ ولك غر لوف الأو واكك lade‏ 
تتصور تجربة ما 2 مخيلتك فإنك ستشعر بنفس الاستجابة وكأنك تعيش 
تلك التجرية الآن. وهذا يعتبر نوعا من التعزيز لبذه التجربة. ومع أنك 
تستطيع أن تمرف الفرق بين التجربتين الحقيقية والمتخيلة على المستوى 
العقلي إلا آن عقلك الباطن يعالج هذه الخبرة المتخيلة ويحتفظ بها بجانب 
كل الخبرات الا خری دون تمييز. 

حتی وان لم تصدق al‏ العلومة فاتمنی آن تقنع نفسك آنها معقولة ولو 
مؤقتا. لأنها آساس لعدد من الهارات التي سنتحدث عنها لاحقا. تذکر ان 


ان كنت خجولا .. عالج نفستك بنفسك |" 


مانهدف اليه هو النتائج وا يس مجرد العرقءة الحضه. أفكارك أداة 
فوية للتغيير ولڪ نك لم 3 ڪن تسد عبد منها بالطريمة الصحیحه 
D E oss‏ 

 -o‏ اعرف عدوك اللدود: 

-2 كل مرة عشت تجرية فاشلة سابقة أو شعرت برفض من أحد... 

2 كل مرة ألهبت نفسک بسياط التأنیب... 

© كل مرة شعرت بالأسى على نفسك... 

فأنت تقوم بتعزيز المشكلة وتسقيها كما تسقي الشجرة 2 بيتك 
لتصيح هذه المشكلة ریما أسوأ مما كانت علیه. 

ess Eo sa‏ أن o ossi dye acd‏ اليا لأ لله 
من طبائع الأمور ولا بد من حدوثه شئت أم أبيت. ولكن التفكير السلبي 


أسلوب غير صحي ينبفي أن تتوقف عنه. وأن تكف عن اجترار التجارب 
المؤلمة التي مرت بك يوما ما. 


عندما تلاحظ أنك محبط ولو لدقائق معدودة قلا تستسلم وقم بعمل 
معينين» فإما أن تحدث تغييرا يمنع هذا التأثير أو أن تنأى بنفسك وتيتعد 
عن مصادر هذا الإحباط. 

أحدهم كان یراج جعني 2 العيادة وكان يبذل قصارى جهده لارضاء 


یشعرونه بالا حباط والأسى لأنهم لا بترددون 2 ایداء مشاعر الرفض له 


EE ——]w‏ إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك 


والتهكم به. كان يحاول 2 كل مرة أن يبتكر أسلوبا أو فولا يعجبهم 
أو يلمت نظرهم. ولکن النتيجة كانت المزيد من الرقض والاسی 
والحزن. لم يستطع أن ينتشل نفسه من هذه المشاعر المؤلمة حتى أحدث 
تغييرا ‏ نفسه بان أقنعها أنه لا يحتاجهم ‏ شيء. وأنه لا يحتاج الیهم 
لیثبت لنفسه أنه إنسان محبوب ومرغوب. كانت النتيجة أنه قام بالابتعاد 
عنهم والبحث عن رفاق آخرين. وفعلا كان هذا هو ما يحتاجه فقط. لقد 
وجد شبابا طيبين يحترمونه ويقدرون الجوانب الإيجابية فيه. وكانت 
سعادته أكثر عندما عرف أن مصدر تعاسته هو تفكيره وإصراره على 


إرضاء من لا يستحق الرضا. 


اس ا ا ا ی 

m‏ الخجل والرهاب الاجتماعي ليسا من طبعك ويمكن تغييرهما. 

MN‏ هذه ليست شخصيتك الحقيقية فلا تستسلم. 

am‏ عقلت الباطن یخترن اعتقادات وخيرات مرجعية سلبية وهو 
اقوی تأثيرا من عقلك الواعي. 


۶ اعرف عدوك اللدود. 


حتت — Áo‏ ——— بتي و سح رس 2 2۳ :. 
الآن Gt ST‏ ليله وخر مه أن كف 
تانیا: cl uus‏ بسيطة لحياتك اليومية: 
فيما يلي بعض الهارات البسيطة التي يمكنك أن تطبقها مباشرة 


ونجعلها جزءا من تعاملك اليومي بسهوله. 


إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك E‏ ۲۱۴ 


مكمنا أن cd Ea‏ فيكف حاف مکی ها همون : كاك a Leni‏ یکی ی 
تسأله نفسك وتقوله لتقوی معنوياتك وتعلو على احباطاتك. 
عندما تطرح على نفسك سؤالا. فإن عقلك الباحلن سيقدم له إجابة 
مهما كانت صعوبته. فلو سألت نفسك على سبيل المثال: لماذا لا يحبني 
الناس؟" فستكون الاجابة: لأننی قبیح أو غير جذاب أو الأنني شخس 
ملفاته القديمة بحثا عن خبرات سابقة تدعم هذه الاجابات لتصبح معتقدا 
y‏ محرد قحکره عایرة. 
تذكر مرة أخرى أن كل ما يمر بك 5535 2 الذاکر: وأن هناك من 
التجارب ما يمكن أن يدعم أي فكرة فد تخطر ببالك. ولكن بمجرد آن 
تترسخ المكرة لتصیح اعتقادا فان دماغك سیستبعد الأفكار المعارضة له. 
لا بد أنه مر بك مواقف كنت فيها ons‏ :ف خر دون جل 5 225358 
ولكن دماغك يسنبعد هذه الخيرات ويبرز لك فقط الوافف التى كنت 
فيها خجولا ومترددا 53 ذلك ما يتماشى مع اعتقادك أنك خاتف أو خجول. 
هنا يأتى دور الأسئلة المقوية فيما يخصك أنت: 
۰ ما هي الجوانب المثيرة والجذابه #۶ شخصیتی ٩‏ 
9 ماهی الصفات الحبية 2 
٠‏ ما هي الصمات والانجازات التي افتخر بها؟ 
9 ما هي الصفات التي احتاج لتغییرها ؟ وكيف اقوم بذ لک ؟ 


واسئلة ا خرى قیما یتعلق با لحدیث مع الأخرين: 


ول إن كنت خجولاً .. عالج نفسك بنفسك 


* ما هي الواضیع الشت رکه التي يمكنني ان اطرحها ؟ 
١‏ هل حدث لي شيء مفرح أو مثير يمكنني الحدیث عنه 5 

* هل يجري ب المجتمع أحداث يمكن الحديث عنها؟ 

* ماهي الجوانب التي يمكنني أن اسال عنها ے حياة محدثى 8 
وأسئلة بعد اللقاء: 

* ما هي الجوانب السيئة 2 تعاملي؟ 

© ما هي الجوانب الجيدة 2 تعاملي؟ 

© لو ڪنت مکانه» ماذا كنت ساتوقع مني ٩‏ 

إن كانت الفكرة قد وضحت فهیا إلى بعض الهارات: 

e‏ الإرساء: 
الآن وقد عرفت كيف تتكون الرساء قانه بإمكانك صتاعة 
مرساتك الخاصة بك التى يمكنك الاستفادة منها LJ‏ من حالة 
نفسسية انفعالية سيئّة إلى أخرى جيدة. إذا كنت تشعر بالفخر والثقة وأنت 
تقوم بعمل شیء تتقنه وتتميز به مثل الشعر أو الرسم أو أي هواية أو مهارة 
خاصة قلمادا ادن لا تشعر بنفس القدر من التضة والفخر وأنت تتحدث 

لمجموعة من الناس أو على الأقل تجلس بينهم. 

لكي تصنع مرساتك الخاصة ما عليك إلا أن تقوم بعمل الشيء الذي 
تشعر تجاهه بالثقة والفخر. أو على الأقل تخيل أنك تقوم بذلك حتى 
تشعر بنفس الشعور المعتاد. 2 نفس الوفت فم بعمل حركة ما لتكون 
هي الثیر لهذا الشعور. هذا المثير یمن أن يكون مجرد صورة أو 


إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك ل ]ها 


تمسح لحيتك أو شاربك. وبمجرد أن تكرر ذلك بما يكفي للارتباط 
الذهني الجيد فسيكون هذا الارتباط دائما. وما عليك الآن لكي تشعر 
بنفس القدر من الفخر والثقة إلا أن تقوم بالحركة التي اخترتها كمرساة 
لبذا الشعور. إذا لم تنجح فقم بإعادة صناعة المرساة وكرر الحركة حتى 
ترتبط بالشعور المرغوب. 

۰ قواطء الاأنماط: 


من طبيعة الانسان أن يتشبث بالسلوك الذي ینجح معه ویکرره 2 
الوقف الناسب» ویسمی ذلك " الاستراتيجية السلوکية أو النمط 
السلوکي . فتجنب مقابلة الناس 2 موقف اجتماعي معين استراتيجية أو 
نمط سلوکي. وعدم التعبیر عن الانفعالات والشاعر نمط سلوکي. 
وعدم المبادرة إلى التعرف على الشخص الذي یجلس إلى جوارك 2 الجلس 
نمط سلوكي. وكذلك عندما تتضایق من نفسك بعد کل ذلك فانت 
أیضا تما نت lisa‏ شوت 


]15 تعود جهازك العصبي على الخجل والخوف, فان عقلك الباطن 
یعتبر هذه الأنماط السلوكية جيدة وطبيعية. لذلك قلنا إن هذه الأنماط 
"تجح 4 خفض القلق أثاء الوقف الحالي ولکنها تضر بك على الدی 
اطول bod in T‏ مکی انك ارس تفط او aisi otl‏ غير 
مفيدة» فانك تحتاج إلى استخدام ما یسمی قواطع الأنماط. هذه القواطع 
هي تماما بمثاية قاطع الکهرباء. وهي أي شيء مضاجی أو غير متوقع 
يهزم هذا النمط الذي يسيطر عليك ويفك أسرك من قبضته. فد يكون 
هذا القاطع حرکیا وملموسا كأن تكح أو تقرص أنفك لتعطس ولكنه 
يمكن أن يكون 2 ذهنك كأن تتخيل سلسلة من المشاهد أو الأصوات 


5ل إن كنت خجولاً .. عالج نفسك بنفسك 


الغريبة والمضحكة. 

e‏ قلب الموازين: 

هناك عملية بسيطة وتلقائية يقوم بها الدماغ عندما تحاول اتخاذ أى 
قرار. وهي أنه يربط ناتج هذا القرار اما بالالم أو باللذة كما 000 
ذكرنا. ولكنه -2 الغالب سيدفعك بشكل غريزي لتجنب الألم أكثر 
ممايدفعك للبحث عن اللذة. لدلك؛ ادا لم تتخد القرار الصحيح (أى 
وكرت قنك رمم یه فاع أن اغف كد رطف يعور اكير 
الألم. وهناك طريقتان لحل هذه المشكلة: إما أن تبحث عن وسيلة لتقليل 
الألم المرتبط باتخاذ هذا القرار. أو أن تريط عدم اتخاذك له بقدر أكبر 
من الألم مقارنة بما لو لم تفعل. وهذا ما نقصده بقلب الموازين. 

تفر Laos.‏ با م ما شعن قرا شا تال و تفت ossi‏ 
الاستفاد: من ذلك 82 قلب الوازین لصالحك. بمحن أن تراهن آحد 
أ صدقانك الأشداء الذین لا یتتازلون عن حموفهم. وأنتم ذاهیون لمناسية ما 
أن تتعرف على خمسه أشخاص وتآخذ آرقام هواتفهم مقایل مبلغ من JU‏ 
یدقعه لك أو تدقعه له آنت إذا لم تقعل. من الطبيعي والحالة هذه أن يريط 
دماغك بين الألم ومقابلة الناس ولكن إن كان الألم المرتبط بالال الذى 
كن عبرو كير فاتك شمر casas ise‏ علی اول تمسة ستاو 
تقابلهم. إن لم يحدث ذلك هذه المرة فسيحدث ے المرة التي تليها. 

المشكلة 2 تقديري أننا لا نربط الخجل والخوف والتجنب بكثشر من 
الآلم 2 أذهاننا. والا لكنا عملنا حياله ما يخلصنا منه منذ زمن طويل. 
ورم أن الوحدة أوقلة الأصدقك ألم بحذ AGIS‏ الا آن التفود جعلها آمرا 
مار که ان فكت ای جيك تفن ال مان و ع اتك فكت 
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فإن تغییر هذه الاستراتيجيات يحتاج لجهد ومتابعة on‏ 


لا تتراخ لأن من طبيعة الانسان أن يتراخى ويعود لما تعود عليه ما لم 
تتأصل فيه الأنماط الجديدة» وخذ على سبيل الثال الطفل الصغير الذي 
يأكل بيده الشمال مرة وباليمين مرة آخری. قد يستمر على ذلك حتى 
يتأصل .2 دماغه نمط الأكل باليد اليمين. 

e‏ لغ ةالجسد: 


من المعروق أن شعورك ينعكس على جسدك. فعندما تتضايق 
يستطيل وجهك وترتخي كتفاك وتمیل إلى الإطراق للأسفل. بينما 05-233 
للبت حت eem Ue‏ حلي بكر بك RR LEA‏ 
قفن على خالتاها التفسیه انضا إا ل فصر قرت اسم 
اضحك. ارقص هنا وهناك لبضع دقائق.. ألم تجد .2 ذلك باعتا على السعادة؟ 
اعمل العکس. فطب جبينك. انظر إلى الأرض وضع رأسك بين کفيك. ألا 
یشعرك ذلك بالحزن؟ 
تتشعر بالتقه .2 تمساف؛ اهت cil, las‏ وقافتة متحضبه. ydo‏ إن 
الامام وألق نظرة هنا وهناك واسمح لنفسك بقدر من التواصل البصری مع 


من هم حولك. لن یجعلك هذا تشعر بالثقة فقط . بل سيعطي عنك صورة 
ايجابية لدی الآخرين. 


ثم لا نفسی أن الرياضة بشکل منتظم لبا مفعول السحر على المزاج 
والعنویات. 


| إن كنت Je a3‏ .. عالج نفسك بنفسك 


۰ المفردات الفعالة: 
اراتا ass‏ نا st Lio‏ عطي ره تک ipis pem‏ 
تجاه نفسك وتجاه الأشياء من حولك. وأكثر من تحدث ے هذا المجال 
y: cas eas‏ ات a‏ اله ات 
ذا Res os cos‏ اتا القاطا مخ ی socle dedos‏ 
حتى مع نفسك فحاول تفيير ذلك بألفاظ معتدلة أو إيجابية. على سبيل 
المثال: 
© انا حزين أو كئيب يمكن أن تكون: انا أشعر بیعض الضيق 
أوانا 2 الطريق لحل مشكلة ما... 
© أنا خجول او انطوائي يمكن ان تكون نا متحفظ أو آنا هادئ... 
* انا استشیط خضبا يمكن آن تکون: انا مستاء قلیلا او انا متوتر 


قد يبدو ذلك متکلفا 2 البداية ولکن لا تقلق. استمر 2 تطبیق هذه 
المهارة وستجد أنك تتحول نحو الايجابية أو تزید من إيجابيتك عندما 
تنكون موجودة. 

مفرداتك وسلوكك لا تعملان کمرسا: لك فقط بل قد تکون مرساة 
للآخرين آیضا. فعندما تستمر 2 خلق شعور نفسي لدی شخص ما: فإنك 
آنت تون مرسا: لذلك الشهور دون أن تقصد. والشخص الذي يكثر من 
الشكوى والتسخط وذحخر الواجهء عند الناس یجعل هم یمقتون 4 
ویستتتلونه ویتجنبونه. 

لدلك . عندما تلتقي بشخص ما: جرب آن تسال نفسك عن الاشیاء التی 
يحبها ويستمتع بها ونحدت عنها معه. انظر الى سير الحديث والسعادة التي 
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تبعثها فیه. سیرحب بك حتما ویسعد باقاتك عندما تراه للمرة AEG‏ 

٠‏ الأسلحة التثقيلة: 

سنحاول Laus‏ يلي تغيير بعض قناعاتك ومراسي الألم لديك. والتي 
يجب بدورها أن تريحك وتخلصك من الخجل والخوف إلى الأبد. 


دعنا 2 البداية نتعرف عن بعض هذه القناعات التي تسيطر عليك 
عندما تكون .2 نمط الخجل . لاحظ أيضا الطريقة التي تتحدث بها عن 
نفسك والحوار الداخلي الذي پدور بينك وبین نفسك. لابد آن تكون آمینا 
مع نفسك ودقیقا ما آمکنك ذلك: 


© انا فاشلء ual‏ ثقيل: بارد. مكروه. 

6 انا كول ين : 

١‏ انا لست على مستوى الشخص الآخر. 
©» انا لست طبيعيا. 

e‏ لا أدري ما يجب ان اقوله او أفعله. 

آنا خائف من الرفض., الارتباك. راي الآخرين: الفشل... 
©" إنهملا دحبونتي. 


هناك ثلاثة طرق لتصل إلى تفيير قناعاتك. ولكن تذكر أن دماغك 
نعو كلعاكنا La sess‏ هد كات عاك ان cusa dU‏ طرق 
هذا التغيير هي أن تراجع هذه القناعات بشكل واع وتعمل على ترتیبها 
وبلورتها بشكل منطمي وعقلاني: وهذا ما یدعی -2 المصطلح النفسي 
بالعلاج العر 2. ملخص هذه الطريقة يتضح من خلال الإجابة على الاستلة 
التالية: 


.ول إن کلت خجولذ .عالج نفسك بنفسك 


۱ ما هي قناعاتي؟ 

۲ لادا آنا مؤمن بها وما هي الحجج التي تدعمها؟ 

۳ هل هذه القناعات مبنية على تجارب قديمة لا یمکن أن تنسحب على 
الواقع الحالي؟ 

.t‏ ما نوع ومقدار الآلم والمعاناة التي تسبيها لي هذه القناعات؟ 

ه. ماهو مصدر dca‏ فيما لو عملت على تغییر هذه القناعات؟ 

5. ما هي الأمور التي قد تدحض وتضعف 3 هذه القناعات5 


وبعد استحضار هذه الأمور» هل لا زلت Una‏ بقناعاتك؟ 


العلاج X1‏ -2 كما ترى يدور حول التعرف على القناعات الخاطئة 
وتحديد التجارب والافکار التي تدحضها وتضعفها لإعادة التفكير 
للمنهج العقلاني المبني على المعرفة المنطقية. وهذا الأسلوب يحتاج إلى 
تدريب على يد مختص ے العلاج العرق. 

أما الطريقة الثانية فقد تكون أفضل ولكنها شاقة هي الأخرى ومن 
الصعب تحقيقها حيث ترتكز على استحضار تجارب قوية جدا تستعمل 
كمرساة تقضي بسرعة على الشعور بالخجل والخوف. لذلك فان التقدم 
يكون على شكل خطوات قصيرة مثل التقاء الناس» الجلوس دون 
شارك كنم متشا که agua SIE‏ كه الظويقة دیا علا يعت ida S‏ 
الارتياح الذي يكفل النجاح... وقد يتستغرق ذلك وقتا طویلا. 


بقي معنا الطريقة الثالثة وهي استخدام الأسلوب الايجابي بشكل 
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۰ التوكيد: 


اصنع قانمة بعنوان قائمة التوکیدات . وقم بوضع عبارة توكيدية 

ايحابية تضاد كل فقكرة أو فناعة سلبية تفكر فيها وقق الشروط 
التالية: 

ERES تاحد انها إيجابية مثل "انا جريء". "انا لست‎ e 

قد لا تنجح معک. 

© استخدم ضمير المتكلم Gl)‏ كذا بدلا من الشخص کدا...). 

9 استخدم الزمن الحاضر (انا واثق من نفسي بدلا من ساڪون 

واثقا من نفسي...). 

e‏ تاکد انك انت التحکم 2 الأمرولا تقارن نفسك بفيرك 

ڪان تقول: سأتحدث مثل قلان أو احسن من فلان...). 

9 تسلح بالخیال الواسع الخصب والانفعالات القوية الإيجابية 


إليك بعض الأمتلة: 


e‏ انا اتحدث بسهولة لأي شخص أريد. انا مرح وسريع البديهة. 
e‏ انا اتحلى بقدر كبير من الشجاعة واتغلب على اي خوف. 

e‏ أنارشيق وجذاب لأننى احافظ على صحتي ولياقتي. 

e‏ انا اتذکر دائما أن أشكر الناس واثني عليهم واقدرهم. 

© انا سعید من نفسي بفض النظر عما یعتقده الناس عني. 
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ليست صحيحة؟ وهنا نعيد القول بان العقل الباطن يأخذ کل ما يأتي اليه 
ويحتفظ به دون تمحيص. لذلك فان قناعاتك سترفض هده العبارات -& 
البداية ولكنها سترسخ مع التكرار والثبات 2# استخدامها وتعزيزها 
بالمراسي المختلفة التي تعلمتها. وعند ذلك ستتفیر قناعاتك ذاتها. وقد 
أوضحت الدراسات أنك تحتاج إلى شهر على الأقل من التكرار اليومي 
ولكن الأمر بالتأكيد يعتمد على المثايرة. لذلك ننصح بطباعتها على 
ورقة صغيرة ومراجعتها طوال اليوم كلما سنحت لك الفرصة. ولا تنس أن 
تتخيل مدی سعادتك وأنت 2 مشل هذه الحال من الانتشاء والثقة 
والجاذبية. 


٠‏ التنويم الإيحائي: 


التنويم الإيحائي هو ما يطلق عليه التنويم المغناطيسي ولكن لان 
الفناطیس لا علاقة له بالوضوع فقد أسميناه هنا التنويم الايحائي. وے 
الحقيقة أن التنويم الإيحائي قد لا يختلف کئیرا عن ما سبق شرحه 2 
الفقرة السابقة إلا أن التنويم الايحائي يخاطب العقل الباطن واللاوعي 
بصورة مباشرة أكثر. مما يمكن أن يعطيك نتائج إيجابية جدا 4 وقت 
قصير. ولكن للأسف فإن ممارسيه قليل ويعد مكلفا إلى حد ماء إضافة 
إلى أنك قد تضيع وقتك ومالك لو فاتت نقطة مهمة على معالجك. كما أن 
كثيرا ممن يسمون أنفسهم مختصين .3 البرمجة اللفوية العصبية يعتقدون 
آنهم يمكن أن يعالجوا مرضى الرهاب الاجتماعي. والمعروف أن العلاج 
من حق ومسؤولية الطبيب أو الأخصائي النفسي. 
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بقدرته أن يعلمك ob]‏ لتقوم أنت بالتنويم الإيحاني الذاتي . وهناك عدد 
من الكتب تتحدت عن ذلك وقد تفيدك 2 تعلمه. ولأنني لست متخصصا 
2 التنويم الايحائي فلن أخوض فيه هنا بقدر ما ساحاول أن أعطيك بعضص 
المبادئ: 

e‏ تاكد انك ے وضع مسترخ وان ذهنك متفتح وغير مشغول. 

€ خن وضعا جسمانیا ترتاح فيه إما مستلقيا أو جالسا. 

© اوح لنفست بالاسترخاء وڪرر ذلڪ حتی تشعر انڪ وصلت 

لدرجة عميقة من الاسترخاء التام (راجع لفصل: الاسترخاء 

الذهني) 

9 عندماتكون 2 حالة استرخاء تام تصل لدرجة اللاوعي 

(الخطوتین ۲۱ و ۲۲ 2 فصل الاسترخاء الذهني العضلي). لا 

تسمح لتفكيرك بالتشتت بل ركز 3 هذه الحالة العجيبة من 

الاسترخاء الذهني والجسمي. كرر عباراتک الإيجابية الني 

تدريت علها لمدة شهر ولا تقلق إذا ليك o‏ خاو ها 

٩‏ اختم الجلسة بإيحاء بسيط مثل: "ساعد إلى ثلاثة ويعدها 

سافيق من حالة الاسترخاء واللاوعي وأكون 2 نشاط وحيوية 

تامة" أو یمکنک القول: " سأعد إلى ثلاثة ويعدها سادخل .2 غفوة 

نوم لذيدة" إذا كنت 2 وقت نوم. 

المزج بين هذين الأسلوبين (التوكيد والتنويم الإيحائي) يمكن أن 
تستخدمه لتحسين أي شیء 2 حياتك. لذلك أنصحك بأن تخصص لہ 
من ربع ساعة إلى نصف ساعة يومياء فهي بحق مفيدة حتى لغير الخجل 
والرهاب الاجتماعي. 


| إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك 


* محاربة الخوف: 

الخوف ما هو إلا إشارة إنذار إلى أنك على وشك الشعور بأمر ما ارتبط 
2 ذهنك بالالم أو المعاناة. وينطبق نفس المفهوم على الرهاب إلا أن الرابط 
هنا (المرساة السلبية) أكثر قوه. لذلك فما عليك إلا أن تحطم الارتباط 
بهده المرساة وتربطها بشعور أو انفعال آخر. 
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غيما بلي فنيات "فك الارتباط" لعلاج الرهاب بأسلوب 
البرمجة اللغوية العصبية: 


e‏ ابحث عن مكان هادئ بعيد عن المثيرات تستطيع الترکیز 
448 دون تشنت. 

©» استرخ (كما سبق). 

9 اريط نفُسک بمرساة تعطيت الشهور بالثقة والقوة 
والأمان... 

e‏ نفست 2 مكان جميل تحبه. تخيل كل تفاصيل 
الديكور ولون الأثاث وشكل السقف ولوحات الجدران ودرجة 
حرارة المكان ورائحته والناس من حولك... أعط نفسك فرصة 
أن تعيش ذلك 2 ذهنک كما لو انڪ تعيشه حقيقة الآن. 

۰ تخيل 2# هذه اللحظة موقفا أحرجت فيه ولم يكن أداؤك 
فيه جيدا وتذوق شعورك تلك اللحظة. 

e‏ — خن لقطة من هذا الوقف دون الإطالة فيه وضعها 2 لوحة 
ی تاه OE ed eda‏ الذئ كنت ما فة تصن 
الخصائص الحسية لهذه الصورة. غير 2 هذه الخصائص. 
أبعدها قليلاء اجعلها باهتة. اضعف الضوء الساقط علیها. 
صفر حجمها. اجعل كل الحضور يرونها بهذا الشکل ان 
آمکن. 

۰ اصنع من هذه اللقطة فلما متحرکا. جرب نفسک وانت 
2 هذه الصورة على الجدار, تنظر إلى نفسك وأنت © هذا 
المكان الجميل مسترخ, واثق من نفسك تشعر بالأمان. 


:إل إن كنت 33 Je‏ .. عالج نفسك بنفسكت 


٩‏ اخرج بهدوء من هذد الصورة او اللوحة واجلس ے مقعدك 
داخل هذا المكان الجميل وأعد هذه اللقطة وراقب نفسک وانت 
ے اللوحة يك الموقف المحرج الذي تخيلته. لن يجتاحڪ نفس 
الشعور با لخوف والقلق الدي شعرت به عندما نخيلت الموقف 
للمرة الأولی. لأنك انت الآن 4 وضع الراقب لشخص آخر هو 
انت 3۶ هذه اللقطة الصفرة البعيدة الباهتة. كرر هذه 
اللقطة بشکلها الجدید بعد ان غيّرت خصائصها عدة مرات 
حتی تستطيع ان تراها دون أي مشاعر سلبیه على الا طلاق. 
ولا تبخل على نفسک بالشعور با لاسترخاء والثقه والأمان. 

e‏ من الهم أن تبقی محایدا وات تستعرض الضیلم الدي 
كنت جزءا منه. ولو شعرت بالخوف أثناءه فاعلم اتڪ لم 
تجد التدريب وحاول مرة تلو اخرى حتى تشعر آنک استطعت 
فعلا ان تبتعد عن ذاتك ولا تشعر باي خوف. تذكر ان تبقى 
8 مقعدك ولا تشارك .2 هذا الفلم أثناء عرضه. 

* عَدّل وعیّر 4 الخصائص الحسية للمكان 2 الفيلم حتى 
تجد افضلها تأثیر! بالنسبة لڪ 

© تخیل اعز اصدقائک إلى جانبک يتابع هذه اللقطات. 
© تخیل عددا من الهرجین الضحکین یشارکون 2# الفیلم 
معک. 

* لا تقلق فسینجح معک هذا الأسلوب ولکن كن مبدعا 
وجرب كل ما تعتقد انه قد بفيدك. 


إن كنت خجولاً .. عالج نفسك بنفسك — ————— روز 


اسلوب جديد لتغيير القناعات: 
توي الدرسحة رلتیه تس DEGENTES ES UNES‏ 
القناعات و استیدالپا ٠‏ یفنمد على التدرج من خلال المرور $228 محطات 
یمکن أن ترتبط بمراسي مثل ما سبق. وهذا التدرج كما يلي: 
القناعة ‏ هلتشككت ‏ التخلي عن القناعة--»مكانية تبني 
قناعة 0-101 ———— auc‏ اليقين —— ه# وقزاعة جديدة. 


يشمل هذا الأسلوب ١‏ محطات. اكتبها 4 البداية على قطع 
صغيرة من الورق ورتبها ي دائرة لتتخيلها بشكل أفضل: 

.١‏ محطة القناعة الحالية. 

.Y‏ محطة التشككت. 

۳ محطة cass‏ الصناعات البالية. 

.f‏ محطءة استعرض القناعات الجديدة. 

ه. محطة الانفتاح على قناعة جديدة. 

5. محطة البرج العالي. 


€ عندما تيدأ 2 التخيل الذي سنتطرق إليه حاول استفلال كل 
حواسک (السمع والبصر الشم واللمس....) مشاعرك. 

© قف 2 المحطة الأولی وفکر 2 قناعتك الحالية عن نفسک 
والتي تريد تغییرها وكيف نشعر حیا لها . 

٠‏ تحرك الى الحطه الثانية وفکر 2 آمر تشك به وما هو شعورك 
الصاحب لذلك. الآن فکر 2 قناعتک التي ترید تغییرها وما هو 
شعورك لو شککت بها. 


لس إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك 


e.‏ تحرك إلى الحطة الثالثة وفکر ے امر كنت مقتنعا به و لکنک 
لم قفد مها هآ 2503 Roue Uns‏ هده e‏ ماكر 
قناعتك التي تريد تفييرها. فكر مليا وتخيل شعورك لو انک 
تخليت عنها. وانت على وشك التحرك للمحطة التالية. تخيل لو 
انک فعلا ترکتها 2 هذا التحف مع القناعات البالية الأخرى. 

© تحرك إلى الحطه الرابعة وفکر .2 القناعة الجدیدهة التي ترید 
أن تخلقها تجاه نفسک وتحسس مشاعرك الان. 

6 ترف المحظة الحا نة وفع رن ار قت مقا ننه امن 
ولكنك مستعد للتفكير به وريما الاقتناع. كيف تشعر؟ الآن فكر 
لش قناعسك الجديدة تجاه نفسک وتحسس مشاعرك وانت على 


وشك تينيها فعلا. 
٩‏ تحرك للمحطة السادسة والأخيرة وقکر 2 إحدى القتاعات 


القوية والراسخة لديك والتى لا يمكن ان تتخلى عنها أيدا. كيف 
تشعر؟ تخيل قناعتك الجديدة تجاه نفسك وشعورك لو 
احتفظت بها 2 نفس المكان. 


 *‏ مولدالسلوكيات الجديدة: 
وفككتها من مراسيها التي كانت تقويها ل ذهنك فقد آن الأوان لتبنى 
سلوكيات جدید: تتماشى مع فناعاتك الجديدة الإيجابية. قد تحاول من 
تلقاء نفسك ولكنك قد تفشل وتحرج نفسك بدون داع. جرب مولد 
السلوكيات الجدید: فانه سیساعدك ان شاء الله. 


إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك ex]‏ 


9 ابحث عن نموذج للسلوك الجيد الذي تريد. قد يكون هذا 
النموذج هو انت 4 وضعك الثالي وقد يكون شخصا آخر تعرف 
أنه ماهر ۶ است‌خدام هذا السلوك الجيد. 

٩‏ اسال نفسك: ما هي القناعات التي يحتاجها هذا السلوك 
لیستمر؟ ولکن تأکد من ان هذه القناعات متماشية فعلا مع 
هذا السلوك. 

© تدرب على هذا السلوك الجدید 2 ذهنک. تخیله من الخارج 
شم اقضز إلى داخله وتقمصه. امش به» اسمعه بأذنيك. انظر 
اليه بعینیک. دع جسمک كله يشعر بذلک... تخیل النتانج 
الجميلة لهذا السلوك الجدید. ما هي الکاسب؟ ما هي الاشیاء 
التي ستتخلص منها؟ 

۰ ارجع إلى سنوات حیاتک الاضية التي كان يمكن أن تتعلم فيه 
هذا السلوك وتخیل لو آنک فعلاً تعلمته عندئن وانه صار فعلا 
جزء من سلوكك التلقاني العتاد. تخیل نفسک الان لو 
حصل ذلك بالفعل ثم تخیل نفسک ے الستقبل. 

© كررالتدرب على ذلك عدة مرات 4 الیوم حتی تنسی Sb‏ 
تتدرب لأن هذا السلوك اصبح فعلا جزءا من سلوکک اليومي 
الطییعی. 


هذا هو فعلاً Lo‏ یقوم به الممثل الناجه عندما یتدرب 
على دور .Lo‏ ویکرر التدريب yia‏ بتقمص الشخصية 3929 


D‏ إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك 


n——————————s———— RENE 
هناك مقويات للثقة والمعنويات مشل الفيتامينات التي تقوى‎ am 
الجسم.‎ 

mm‏ يمكن عمل مرساة للشعور الإيجابي كالفرح والثقة بالنفس. 

em‏ هناك قواطع للسلوك السلبي مثل القواطع الكهريائية. 

سه يمكن قلب الوازین بتتقليل الألم المرتبط بالسلوك الإيجابي 
أو بخلق شعو ربالا لم عند انتهاج السلوك السلبي لإعادة برمجه الدماغ. 
۳ تحرك بثقه تشعر بالثمة. 

m‏ است‌خدام مضردات الايجابية یعزز الثقة با لنفس. 

am‏ استخدام الأسلوب الإيجابي یمکن أن یغیر القناعات الراسخة. 

um‏ الخوف إنذاربانڪ على وشك الشعور بأمر ما ارتبط 4 ذهنک 


بالألم او العاناة. 
m‏ مهما كانت المناعات فانه يمكن تغییرها وتبني سلو ايجابي 
da‏ 


عالج نفسك بفنيات 
العلاج السلوكبي المعرفي 


يبدأ العلاج السلوكي بطرح بعض المنطلقات. منها 
القلق امر طبيعي -2 حياة الانسان. وقد يكون مفيدا أحيانا. نعم قد 
يكون القلق PT‏ لأنه هو الدي یدقعک للمذاكرة والحضور 2 
الوقت الناسب للمطار قبل السفر وهو الذي يدفعك عموما إلى 
السعي لحل المشاكل التي تواجهک ے الحياة. 

كلنا نواجه مشاكل .2 الحياة وكبدا ومصائب أحيانا. ولكن الحياة 
لم تنته بالنسبة لنا إذ ان کل المشاكل التي واجهتنا لم تؤد للموت إلى 
الان على الأقل . وه حل هده الموقف شعرنا ای uo‏ تب ان 
نعتبرد صديقا بعد رفقة هذه السنين. عدو تخوان تار م 
ولكن كيف يصبح العدو صديقا؟ الا يمكن ذلك بمسايرته وتعلم 
كيفيةه التعامل معه بوسائل جديدة أكثر فاعلیه 2 تغيير موقعه منا 
وصورته -£ آعیننا من عدو الى صدیق؟ نعم كل ذلك ممكن. 

© محاولة إخفاء القلق لا تعني أنه زال. لذلك لا تكن كالنعامة التي 
تدس راسها 2 التراب وتعتقد أن الناس لا يروتها. بل اللأقضل هو أن 
تعترف بالقلق والخوف لنفسك أولا حتى تتعلم كيف تتعامل معه 
بحزم. ولان القلق حالة يمربه كل الناس فقد طور الكثير متا آلية 
خاصة به للتخفيف منه. لذلك فقد يفيدك الحديث مع الآأخرين عن 
متاعرك من عدة أوجه. فالتفريغ العاطفي سيخفف عنک من ضغط 
القلق. والاستماع لبعض الأفكار والوساتل الفیدة لفيرك قد يضيف 
إلى رصيدك قنیات جديدة للتخفيف من القلق بطریقتک الخاصهة. 
كتير منا يحرم نفسه من هدند الفرصة بانتهاج السرية والخجل من 
الاعتراف بالخوف والقلق. قد لا تحتاج لعمل الكثير أحيانا فكثير من 


إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك uu‏ 


المشكلات يمكن أن تزول تلقانیا مع قليل من الصبر والتوكل على الله. 
بينما يحتاج البعض إلى تحرك قليل وتغيير 2 النهجية التي يتعامل 
فيها مع 4218 ليزول. قد لا يكون هناك بد من القيام بتغييرات كبرى 
ے4 حياتك للتغلب على بعض أشكال القلق. بالذات اذا كان بسبب 


مشكلات الحياة الصعبة. 
العلاج السلوكي المعرفي 


يتميز العلاج السلوكي العر -2 مقارنة بمدارس العلاج النفسي الأخرى 
بآنه يتعامل مع الحاضر الواقع وليس الاضي السحيق أو المستقبل الغاتب. 
ويعتمد العلاج السلوكي بالدرجة الأولى على تهينة الریض 
لمواجهةمصادر الخوف. باستخدام فنيات مختلفة من آهمها الاسترخاء 
المتقن ثم التعريض. وهذه المواجهة قد تكون متدرجة وتنطلق 2 خطوات 
مرسومة تؤدي كل منها للأخرى حتى يتم التفلب على الخوف وتسمى 
' التحصين التدريجي . ولکن الواجهة قد تكون حادة وبدون مقدمات 
وتسمى الفمر أو الاغراق. و2 كلتا الطريقتين يجب أن يبقى الشخص 
2 مواجهة مخاوفه مدة من الزمن لكي يبدأ الخوف 2 التلاشي 
والانخفاض. : 
فيما يلي بعض الركائز الاساسية للتعريض أو المواجهة: 
9 متوسط المدة اللازمة للتعريض أو المواجهة هو ساعة 2 كل مرة مهما 
كان سوء الحالة أو ازمانها . ولا مانع من زیادتها ان آمکن ذلک. o‏ 
ا لخوف وا لقلق یبدا 2 التناقص كلما وصل اقصاه. 
e‏ ان اکتر ما يؤكد عليه ممارسو هذا النوع من العلاج هو ال صرار 


ا سد إن كنت خجولذ .. عالج نفسك c Luigi‏ 


والبقاء .2 موقف المواجهة حتى يتلاشى الخوف وليس الانسحاب 
أو الهرب. وكما يقول إيزاك ماركس :كلما قضيت وقتا اطول ۶ 
احتضان البعبع الذي يثير ذعرك. كلما اسرع 2 الا cLa‏ من بين 
ایدینا واصبح ظلا تابعا لنا کصدیق قديم مالوف”. 

لابد أن يحدث قدر من القلق عند التعريض ولکنه غير مود على 
الإطلاق. بل إن الایحاث قد وجدت العكس. فمن يحاول الشعور بأكبر 
قدر من الخوف والرعب لا يستطيع ان يشعر الا بالقلیل منه. وتسمى 
هده الطريقة "النيه المعاكسة". وتعني النية المعاكسة انڪ تقوم 
بمواجهه الشىء الذي ذخاف منه وان كنت تنوي الهرب منه. وعلی 
العموم فلو أصبنا بذلک القدر المهول من الدعر قانه مع المواجهة 
والتشريصن ا لعب ges‏ يلبث ان يدوب وسبحر: 

كل شیء يبدا Lis: bud‏ واو اوه کف کر كانت 
فرصتت أكير لمنع تضخمها ونموها. قالقاعدة الذهبية اسمها 
"اقطف براعم القلق ود لک بالمواجهة وتجنب التجنب. 

وج القایل فالخاوف والقلق الرمن یحتاح لتعریض منتظم ومنکرر حتى 
يتم تجاوزها . بینما الخاوف الحادة الحديثة یمکن التغلب علیها بسرعة. 

من الأخطاء الشانعه 2 العلاح السلوكي a1‏ .2 أن نستعجل النتانج. 
العلاج یحتاح إلى وقت وصبر . الاستعجال واستباق الخطوات بدون 
اعداد مسبق واستعداد تفسى لا يؤدي الا إلى الفشل. 

الثقة بالعالج أو بالطريقة العلاجية هی اساس التجاح. أما إن شعرت 
بان العلاج غير ضروري أو غير مناسب او ان ال خصاني العالج غير 
مریح أو غير متمکن او أن آهدافه غير أهدافك فلن ینجح العلاج. 
وینصح 2 هدد الحالة با لبحث عن اسلوب علا جي يناسبك او معالج 


إن كلت خجولا .. عاله نفسك بنفسك ae‏ 


تثق به ونرناح له. 


* إذا لم تستطع مواجهة الواقف التي تخيفك حقيقة. فانک يمكن أن 
تبدا ‏ مواجهتها .2 خيالك. تتخيلها آولا حتى تشعر بالخوف ثم 
تبقی 2 هذا الشعور اطول مدة ممكنة حتى لا يصبح لدى الخيال قدرة 
على إثارة الخوف فيك. 
استراتيجيات المعالجة الذاتية في خمس جلسات: 

(لتفصيل أكثر ينظر المرجع العربي. ؟). 
الخطوة الأولى: حدد Lo‏ يخيفك بالضبط: 


يساعدك هذا البرنامج 2 علاج مخاوفك عن طريق مواجهتها بشكل 
منتظم. وتستمر 4 كل خطوة حتى تشعر بالتحسن. لذلك من المهم جدا 
مهمین؟ آم انه من التعامل مع الجنس الا خر؟ هل خوفك من احمرار 
gll‏ .4( أو اللعثمة أو الخطأ 2 الصلاه... 

قد يفيدك الرجوع إلى استبيان القلق الاجتماعي 2 فصل: هل تعاني 
من الرهاب الاجتماعي . لتحديد ملامح الخوف الذي تعاني منه. 

الخطوة الثانية: اكتب المشاكل والأهداف المحددة 
التي تود تحقیقها: (الأشياء التي لا نستطيع فعلها لأن وتريد أن 
تكون قادرا على Laus‏ كما ف الان د اتون 

لا.حظ أن مثال ا لمشككلة الاولی جيد لانه يطرح مشكلة محددة بینما 
مثال المشكلة الثانية غير مناسب لأنه یطرح شعورا عاما لا يمكن التعامل 
معه هنا لأنه غير محدد. وکن لك الپدف الأول محدد وجید على العكس 


| إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك 


أريد أن أنمكن من الجلوس مع الناس | 


والنظر إليهم مباشرة مرة 2 الأسبوع. | 
۱ 


Y‏ ستطیع النظر #2 عیون الناس 
لذلك أتجنب المناسبات. 


أشعر أن أعصابي متعبة طوال الوقت. 


أريد أن آریح أعصابي. 
اکنب هدقا محددا خاصا بكت 


الخطوة الثالنة: جهز خطة التعريض (المواجهة) 
الخاص بك : 

32 الأشياء التى تزعجك. سجل ما يحدث لك مباشرة عقب كل 
جلسه ولا تؤجل ذلك. راجع خطتك كل أسبوع على ضوء مسيرتك .2 
العلاج. لكي نتعرف على مقدار تقدمك. 

كم جلسة تستطيع أن تقوم بها كل الاسبوع؟ متى تبدأ كل جلسة؟ 
وما مدتها؟ ومتى ننتهي؟ وتذكر آنه كلما طالت الجلسة كانت النتائج 
أفضل لك بادن الله. 

عضب كل جلسة مباشرة. سجل أعلى درجة من التوتر والخوف شعرت 
به على شكل نسبة مثوية. لا تنسى أن تضع خطة للأسبوع المقبل ولا مانع 
أن تتاقش صديقا تحترم رآيه ليدعمك ے مشروعك الجبار هذا. 


النعریص او المواجهة الذي 
قمت بها 


نا كنت خائفاً؟ 
الخطوة (sli‏ 
—« شعرت حاننی سابكي. 
—« شعرت بدوار شديد. 
كل جسمى برنعد . u‏ 
a E‏ ن مكانه من شدة خفقانه. 
کان قلبي 3555 يطير من 
ی UN‏ 
7 عرقا. 
4 شعرت كما لوانني p‏ 


۶ لس إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك 


—€ شعرت بضیق شدید #4 النفس ولهاث. 

> شهرت بارتباك ظ الأمماء وغازات ... 

-> كنت سافقد وعيي. 

-> تغير الکان 2 نظري فاصبح صفیرا والناس صاروا بعیدین. 


> تمرف على هذا الشعور (ولنقل: شعرت بارتعماش شدید .2 
الأطراف). واعلم أن هذا الشعور مؤشر لک عندما تکون £ نفس 
الموقف الدي اثاره فيك أن تطبق وسائل التغلب عليه من القائمة 
التالية. 


الخطوة الخامسة: مقاومة الخوف: 

اختر ثلاث وسائل تناسبك من القائمة التالية» وتذكر أن تستخد مها 
فور ما تشعر بالخوف عند تعرضك للمواقف الاجتماعية التي فررت التغلب 
عليها. ولا مانع من تسجيل هذه الوسائل على ورقة صغيرة تستخرجها من 
جيبك وتقرأها 2 اللحظات التي يداهمك فيها الخوف. 

قائمة الوسائل: 

—« ساطیق الاسترخاء التنفسي حتى يزول الرعب الذي آشعر به 

تدریجیا. 

> ساطبق الاسترخاء العضلي الذهني حتی يزول الرعب 

[RNC 


> سأقوم بتطبيق فنية النية المعاكسة. ما هو اسوا ما يمكن ان 
يحدث لي؟ دعني اتخيل نفسي وقد سقطت مفشیا على بسيب 


إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك ]ا 


الخفقان colas‏ إلى الإسعاف وتجمع علي الأطباء ومت فعلا... 
دعني اتصور ذلك بكل تفاصيله... 
-) ساحاول الصير والتحمل والبقاء 2 الخوف اطول مدة ممكنة 
إلى ان يزول. 
-> سانصرف واترك المكان ولكنني اعرف انه لابد لي من اليقاء. 
ساحاول 2 المرات التالية البقاء مدة اطوال. 
-> ساتخيل شيئا مفرحا أوامرا مريحا لنفسي رغم انني اشعر 
بالرعب. 
—« ساحاول ان اجد بش برینا لخفقان قلبي غير الخوف الذي 
أشعر به. هل یمکن أن یکون صعودي السریع للسلم؟ هل يمكن أن 
یکون بسبب ال کنار ے الشاي والنبهات؟ هل یمکن أن یکون بسبب 
عدم لياقتي ٩‏ 
—€ اآشعر انني مرعوب ولا استطیع عمل شيء ولكنني ساصبر واری 
منى یمکن ol‏ تزول. 
> آشعر بالخجل وخيبة الأمل ولکنه شعور لابد ان اتعود علیه. 
الان تخیل نفسك 2 أحد الواقف التي تثير فيك الخوف والرعب واختر 
واحدة من الوسائل التى حددتها PEN‏ عدة مرات. کرر هذه العملية 
عدي quss‏ رسفا اا رد بسرعة واحترافية. 


إذا كنت مستعدا للتطبيق الفعلي فعلی بركة اللّه. 


ايبدأ الآن أعمال المواجهة والتعريض وسجل ما يحدث لك كما 2 
الجدول التالي: 


لأنني قابلت والده 


واقاربه لأول مرة. 


إن كنت خجولا .. عالج نفسك بنفسك MI‏ 


والوسائل التي 


© لا تیاس عندما تشعر بالفشل وخيبة الأمل ي المرات الأولى من 
تطبیقک هذا الأسلوب فهذا أمر متوقع فلا أحد يولد عالماء وانت 
مثل کل الناس تطور الأسلوب لیتاسبک. 


Y ©‏ تتوقف عن الحاوله فلن تفشل الا إذا توقضت واثرت 


الانسحاب ورجعت #سلویک القدیم "التجنب" . 


كنب وروابط عن الرهاب 


:"]— إن كنت 33 Je‏ .. عالج نفسك بنفسك 


هذه قائمة ببعض المواقع الأجنبية والعربية التي تقدم معلومات j|‏ 
خدمات نفسية متعلقة بالرهاب الاجتماعي. نحن هنا لا نزكيها ولا 
نتحمل مسؤولية ما ينشر فيها من معلومات ولكننا نجدها مفيدة 
للمتصفح والقارئ وننصح بالتثبت من تأهيل وقدرات المستشار. بالذات .2 
المواقع العربية. 
مواقع أجنبية: 


http://www.socialphobia.org 
هذا الموقع باللغة الإنجليزية وهو متخصص .2 القلق الاجتماعي.‎ m 
يصدم تعريمًا بالمشكلة. ويقدم روابط عديدة ذات علاقه وكين‎ 


ووسائل عديدة للحصول على معلومات عن هذا الاضطراب. 


http://www.social-anxiety-network.com 
سس هذا الموقع باللغة الإنجليزية وهو موضع ضخم يقدم معلومات‎ 
وكتبا ويدل على مواقع أخرى من خلال روابط متخصصة. كما‎ 
يقدم وسائل تساعد 2 التغلب على الرهاب الاجتماعي والخجل عن‎ 
طريق جلسات علاجية لمن يجيدون اللغة الإنجليزية على آشرطة‎ 


مسموعة. 
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http:///www.social-anxiety.org.uk 
هذا الموقع باللغة الانجليزية وهو يقدم غرف حوار وتواصل بين‎ wm 
أعضائه والعديد من وسائل الدعم وقصص النجاح. وهو يعتمد على‎ 
التفاعل الحي بين الأعضاء ودعم بعضهم لبعض. وهو للمتحدثين‎ 
باللغة الإنجليزية.‎ 


http://www.socialfear.com 
هذا الوقع باللغة الانجليزية ویقدم معا اكثر عن الرهاب‎ ۴ 
الا جتماعي ووسائل علاجه بالعقاقیر ومدارس العلاج النفسي‎ 


http://kidshealth.org/teen/your mind/mental health 
/social phobia.html 


۳ هذا الموقع باللغة الانجليزية ویهتم fasi‏ بالأطفال والمراهقين 
من خلال تقديم معلومات عن شتى الاضطرابات النفسية ومن 
صمنها الرهاب الا جتماعي وا لخجل. 
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با تن سس تا 
http://www.shyness.com‏ 


do! عن‎ lias TEN هذا الموقع باللغة الإتجليزية ویعد‎ am 
ومصدرا ثريا للمعلومات ولكن المعلومات والمصادر التي یحنویها نباع‎ 
كما أنها ليست باللفة العربية.‎ soi ولا دمكن الاستفادة منها‎ 


۱۷۷] خلت خجولاً .. عالج نفستك بنفست‎ ul 


مواقع عربیه: 


www.alnafsy.com 
موقع باللغة العربية يشرف عليه المؤلف ويقوم على تقديم‎ 925m 
الاستشارات فيه عدد من الأطباء واخصائيي علم النفس‎ 
الإكلينيكي المتميزين. ويضم الموقع العديد من المواضيع للقراءة‎ 
والاختبارات النفسية ووسائل العلاج والتوجيه والارشاد. كذلكت‎ 
يحوي المواقع صيدلية وروابط مفيدة ودلیلاً للمختصين 2 شتى‎ 


بلدان الوطن العربي. 


www.hayatnafs.com 
موقع باللغة العربية يشرف عليه د. حسان المالح ويحتوي منتدى‎ um 


للاستشارات ومواضيع للمراءة وروابط مفيدة. 


http://www.sehha.com/mentalhealth/socialphobia.htm 
موقع باللغة العربية عام ولا يختص بالرهاب الاجتماعي. ولكنه‎ m 
يقدم خدمات استشارية ومعلومات عن مختلف الاضطرابات ومتها‎ 


Nn cale jJ!‏ » جتماعي. 


> 
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http://www.elazayem.com/index.htm 
موقع الجمعية العالية الإسلامية للطب النفسي‎ 
هه ونضم معلومات نفسية عامة ويشرف عليه الدكتور د. احمد‎ 
2 جمال ایو العزايم بجمهورية مصر العريية وعدد من المختصين‎ 
العلوم النفسية والاجتماعية.‎ 


http://bafree.net/hisn/index.shtml 
الحصن النفسي.‎ 


هس من اقدم المواقع النفسية باللفة العرييه وهو يعدم مواضيع للقراءة 


واستشارات نفسية. 


http://www.khayma.com/neuropsychology/favorite.htm 
موقع منتدی الأعصاب والطب النفسي.‎ 
والوقع عام .2 الأمراض النفسية ولکنه يقدم خدمات ومعلومات‎ um 


وروابط مفيدة للقاری العربى لا سیما ادا ما تتبعها بعنایه وهدوء. 
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كتب عربية : 


الخوف الاجتماعي (الخجل) دراسة علمية للاضطراب النفسي . 
مظاهره. آسیایه. وطرق العلاج. د. حسان المالح. دار المناره للنشر 
والنوزیع. جده. المملكة العريية السعودیة. 


التعايش مع القلق, محاولة لفهم القلق وکيفية التغلب علیه. 


أيزاك مارحس. (ترجمة ابراهیم الخضیر) دار السلم. الریاض. 
المملكة العربية السعودية. 
Painfully Shy: How to Overcome Social Anxiety and Reclaim‏ 
Your Life‏ 
Markway, Barbara G., Ph.D., and Markway, Gregory‏ 
P., Ph.D.‏ 
الخجل المؤلم: كيف تتغلب على القلق الاجتماعي وتستعيد حیاتک 
Overcoming Shyness and Social Phobia : A Step-By-Step Guidc‏ 
(Clinical Application of Evidence-Based‏ 
Psychotherapy)‏ 
by Ronald M. Rapee‏ 
التغلب على الخجل والرهاب الاجتماعي: دليلك خطوة بخطوة 
The Anxiety and Phobia Workbook by Edmund J. Bourne,‏ 
Edmund Bourne, Ph.D.‏ 
الدليل التعامل مع القلق والرهاب 
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CN ENS‏ ۰ _ _- ۰ ۰ تا 
لا تبخل علینا برایک 
انتهی بحمد الله هذا العمل الذي نتمنی أن یکون قد قدم 
لقارئه وسائل المعرقة , وطرائق العلاج. 
غير أن هذا العمل جهد بشري یعنریه القصورء لذ لک 
نامل ان توافینا برایک وملاحظانک على هذا اليريد: 
books(g)alnafsy.com‏ 
تستودعك الله , ونشكر تصفحک لهذا الكناب . 

تحت 
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المراجع العربية 


غيث. محمد عاطف. 1447. قاموس علم الاجتماع. دار العرفة 
الجامعية الاسکندریه. جمهورية مصر العریید. 
سوزاريني» فرانسوا (ترجمة سمير شيخاني). MAY‏ اقهر الخجل 
واختبارات نقسیه متضرقه. دار الجیل. بیروت. لنبان. 
مارحس أيزاك (ترجمة إبراهيم الخضیر). ۲۰۰۰. التعايش مع 
القلق. محاولة لفهمالقلق وكيفية التغلب علیه. دارالمسلم. 
الرياضء المملكة العربية السعودية. 
المالح. حسان: ۰۱۹۹۳ الخوف الا جتماعي (الخجل) دراسة علمية 
للاضطراب النفسي» مظاهره أسبابهء وطرق العلاج. دار المنارة للنشر 
والتوزیع. جده المملكة العربية السعودية. 
النغيمشي. عبدالعزيز ۰۲۰۰۱ الانفعالات: التشخیص والعلاج من 
النظر السلامي. دار المضيلة. الریاض. المملكة العريية السعودیه. 
الصغبرء محمد. ۲۰۰۲. ما تحت الأقنعة: اعرف شخ صیتک 


السعودیهةه. 


السكريني. محمد. ۲۰۰۱. اقاق بللا حدود. کنده للنشر وا لنوزیع. 


السياعي. زهير وعبدالرحيم:؛ شيح إدريس. MLUM‏ العقلق وخ تب 


تتخلص منه. دار القلم. تیروبت. لینان. 
روبینز انتوني (ترجمة مكتبة جرير)ء ۱۹۹۹ . قدرات غير محدودة. 
مكتية جریر الریاض. المملكة العربية السعودية. 


۰ لس إن كنت حجولا .. عالج نفسك بنفسك 
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Y- ۵ ردمك‎ 


اش 
P‏ 1ض ” 
pi‏ 


أد.عبدالله بن سلطان السبيعي 


- استشاري واستاذ الطب النفسي بكلية الطب ؛ جامعة اللک 
سعود ومستشفى الڪ خالد الجامعي 

- زميل الكلية الملكية للأطباء النفسيين بكندا 

- اول من حصل على لقب استاذ (بروفيسور) 4 الطب النفسي 
على مسنوى الخليج العربي 

” مؤسس المجلس السعودي للطب النفسي 

- عضو مؤسس للجمعية السعودية للطب النفسي 

d ERI =‏ علده لاض دار نه ١‏ 

- له أكثر من ۲۵ بحثاً علمیاً منشوراً 2 عدد من الدوريات 
الطبية النفسية المحلية والعالمية 

- ساهم .2 تأليف عدد من الفصول .2 كتب علمية ‏ مجال 
الطب النفسي 

- له إسهامات ‏ الصحف المحلية ووسائل الإعلام المسموعة 
والمرئية 

> اختير كأبرز طبيب نفسي بالمملكة العربية السعودية عام 
(who is who) oue 2. ۲‏ لمشاهير العالم .2 


NEL 


